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المقدمة 


تلو سار تمف الف الافي انشغل علم الثنى بموضيع واحد هو لالض المقلي- 
وأنجز فيه جيداً. إن علماء النقس بستطيمون الآن كباس الأقكار الثي كانت مشوشة قيما سبق 
مث الاكتطاب؛ والنسام» امان الكحوليات بدقة ملحوظة. إن الآن عرف الكثير عن كبقية 
كور هذء الاضطرابات عبر الحياة وأيفاً عن أسبابها الجينية راليوكيسبائية واللسية أيفا 
وأفضل ما حدث هو أننا تعليذا الآن كيف تشني هذه الاضلرابات. رفغا لآخر إحماء لي فإن 
أربعة فشر من بين بضع عشرات من الأمرلض | الخطيرة يمكن أن تمالج بصورة فمالة 
(واثتين دنها متم شفاؤها تمامأ)» ذلك يواسطة العفاقهر وأنماط خاصة من الملاج النفسي, 
واكن هذا انندم كان ل ثمن فادح. فهيدو أن نخغيف الأعراض الني تجمل الحياة تعيسة. 
قد جعل صنم الأحوال التي تجعل الحياة تستحق أن تعاش أفل أهمية. ولكن الئاس يريدون 
أكثر من مجرد علاج ضمفهم» إنهم يحتاجون حياة يصيفها المعنى وليس فقط أن يتململوا حت 
يتوفوا. عندما تستلقي ستيقظاً في التهل. فأنت على الأرجع تفكر؛ كما أذمل. في كينية أن 
اتنتقل من دوجة إلى أعلى منها قي حياتك ولس فقط في أن تتحرك من درجة أسوة لأخرى أل 
سوا أو تكمر يأنك قد أمبحت قق يؤساً بم بعد يرر. إلا كنت هذا الشخصء فرہما تكون 
ت حان تعلم يسعى لفهم الشاعر الإيجابية: وبثاه 
القوة والفقيلة» وتقديم وطيقة إرشادية الوصو لا أسناد "أرسطو”: “الحياة الطبية: 
طلب السعادة قد مسن في إعلان الاستقلال كحق لكل الثاس؛ وأيقاً شمن أرفف تطوبو 
النفس ي كل امكتبات. ولكن الدليل الملمي يجعل الآمر يمدو وكانه من غير المكن أن تغير 
ان مستوى سعادتك بأية طريقة مائمة. إنه يقترج أن بكرن اكل متا مدى محدد للسماء 


3 القدمة 


تماما مثلما نفعل في أوزاننا. وتماماً مثلما بستعيد أصحاب النظام الغذائي أو 
فإن الأشخامصي || 


التي قتدرهاء 
يشعرون بالحزن لا يميحون سعداء بشكل دائم والأشخاص السعداء 
لا يصبحون بائسين بشكل دالم. 

وعلى الرغم من ذلك فإن الأبحات الجديدة حول السعادة أظهرث أنه يمكن زيادتها 
للأبد. وهناك حركة جديدة عام النقس الإيجابي:- توضح لك كيف تعيش في أعلى مراتب 
السعادة. إن النسل الأول من هذا الكتاب يدور حول تفهم الشامر الإيجابية وتئميتها 
ليلد 

وعلى الرغم من أن نظرية “السعادة لا يمكن أن تزداد للأبد” هي إحدى عقبات البحث 


العلمي حول الوضسع» فإن هناك عقية أخرى أكثر عمتا وهي الظن بأن السعادة (ويصورة أكثر 
شمولاً؛ أي داقع إنساني إيجابي) هي شي غير أصيل. إنني أسمي هذه الرؤية النتشرة حول 


ة البشرية والثي نفردد عبر العديد من الثفافات “الرؤية الفاسدة حتى الشخاع”. ولو 
كانت هناك أية نظرية يسمي هذا الكتاب لفحدهاء فإنها هذه النظرية. 
إن عقيدة الخطيئة الأوى عي أقدم تجنيات ذلك الرؤية الغاسدة» ولكن مئل هذا التفكير 
لم ينقرض من دولتنا الديمقراطية العلماتية. الق سحب “فرويد” هذه الفكرة إلى علم نفس 
القرن المشريت معرقاً كل الحغارات ريما قيها علم الأخلاق الحديث والعلوم والدين والتقدم 
التكتولوجي» كمجرد دقاع محكم قد الصراعات الآساسية حول الجئس والعدوانية في مرحلة 
الطفولة . فتحن هذه الصراهات بسبب ما تسبيه من توئر غير محتمل وهذا النوثر 
قان سبب جلرسي أمام الكمبيوتر لأكتب هذه 
> هو أنني قد تم "تمويضي” بحید أمافع بنجاح 
عن نسي ضد دوافعي التوحشة. إن قلسفة ”فرويد” ٠‏ هلى غرابتها عندما أعلئت ثل هذه 
الصراحةء وجدت طريقها في المارسة البومية للملاج النلسي حيث بقلب الرضى ماضبهم 
يحثا عن الدوافع والأحداث السلبية الني تشكل هريثهم. وعلهه فإن تميز هيل جيتس هو 
مجرد رقبة في أن بير والده. ومتاهشة الأميرة ديانا لحفول الألفام هي مجرد ننيجة لتسامي 
كراهيتها الفائلة للأمير تشارئز وباقي الما الالكة. 
إن الفكرة الفامدة قد سادت أيه فيم الطبيمة الإنسائية ني الثنون والعلرم الاجتماعية» 
لذ کتاب 7156 لهه ۸0ء وهو تاریخ موجع لحياة ترائكلين 
بته دوريس كيرئز جودين» إحدى عظيمات العلوم السهاسية اللاتي ماززلن 


القدمة سبدلا من أن أخرج لأغتصب 


القدمة 2 


على قيد الحهاة. تألة السؤال حول سر تكريس إلبتور جزهة كبيرا من حياتها لساعدة الزنوج,. 
والنقراه» والماقين» قروت “جود أجل “أن تعوض نرجسيية أمها رادمان والدها 
اللخمرر". رلم تحاول جودين أبداً أن تضع احتمال أن إلينور روزفلت في أعماق أعمافها كاتيه 
تنيع الفضيلة. دواقع مثل الرقبة في المدل. أر أداء الواجب تم تتحيتها بصورة أساسية» قلابد 
أن يكون هناك انع خفي لبي وراء الخبر إذا أردنا أن يكون التحليل أكاديمياً محترمً. 

لا أستطيع أن أؤكد على ما يلي بقوة كافية: على الرغم من الفبرل الواسع “للذكرق 
الفاسدة”» فإته لا وجد ثمة اليل أن القوة والنضيلة مرجمهما الدوافع السلبية. إنني اؤسن أن 
النطور قد شمل السمات السيثة والطيبة معأء وهناك العديدون ممن اتخذوا أدوارأ في العالم قد 
اختاروا الأخلاق, والتعاون؛ والإيثار: والخبر تماما متلدا اختار عدد آخر والسرقة 
والمصلحة الذائية؛ والإرهاب. هذه الغرشية الزدوجة هي حجر الأساس في النصف الثاني من 
ي من تحديد ورعابة مناحي فوك الأساسية واستتطدامها 
يوني في العمل والحب واللمب ورعاية لأسوق. 


إن علم النفس الإيجابي له ثلاثة أهمدة: أولاً درامة الشاعر الإيجابية. ثانهاً: دراسة 
السمات الإيجابية وبصورة رئيسية دراسة القرى والقشلالء وكذلك “القدرائت” مثل الذكاه 
والتشاط. رثالً: دراسة الزسسات الإيجابية ستل الديعقراطية. والملئلات الترايطة. 


بل عندما تكون الحياة صمبة. في أوقات التاكل يكون لقهم وتدعيم الؤسسات الإيجابية ستل 
الديمتراطبة والعائلة الترابطة والسحافة الحرة أهمبة قورية. في وقات الشاكل ؛ قد يكون فيم 
وبناء قوى القضيلة ومن بينها الشجاعةء والرؤية: والأمان؛ والسالة» والولاء» أكثر إلحاحاً 
عنه في الأوقات الطبية 

منذ 1١‏ سبتمبر ۲٠١١‏ قست بتأمل جدرى علم النفس الإبجابي. في أرقات الشاكل 
والصعوبات؛ هل ينتصر اليم والتخفيف من تلماتاة على الفهم وبناء السعادة! لا أظن. إن 
الأشخاس النين يحانون الهزال؛ أو الإحباط؛ أو مشاعر الرغبة في الانتحار يهتمين بأشهاء أكثر 
اكثيراً من مجرد تخفيف مداتاتهم. هؤلاء الأشخاص يهتعون أحباناً ربشدة بالفشيلة واليدف 
والأمان والمثى. إن الخبرات الثي تولد مشاعر إيجابية تدفع الشاعر الملبية إلى الاتقشاع 
سريعاً. إن القرى والفضائل» كما سثرى» تعمل كحاجز شد الأسى والبؤس والاضطرابات 


. تلقدمة 


النفسية وريما نكون مقتا بنا المروتة. إن أقضل الأطباء النفسائيين لا يعالجون الإصابة 
فحسب» ولكنهم يساعدون القاس على تحديد وبناء قدراتهم وقضائلهم. 

الذا قإن عام التنس الإيجابي بأخذ بجدية الأمل الشرق في أنك إن تعثرث في الحياة: 
مع فلبل من المباهج سريعة الزوا؛ ومع أقل قدر من الإشباع ٠‏ وبدون ممتى ؛ فإن هناك طريقً 
النجاة, هذا الطريق يأخذك عبر ريف السمادة والإشباع وال أعلى حيث القدرة والإشباع 
وأخيرة إلى ذروة الرضا الدائم: العنى والهدف. 


١ الجرد‎ 


المشاعر الإيجابية 


والشخصية الإيجابية 


کا ھار 1151 قلعت سيسوليا عهداً على ثلسها بأن تعمل ما تهت من حياتها ف التدرين 
للأطفال الصغار في إحدى المدارس في نوتردام. طلب منها كتابة وصف قصير لحياتها في هذه 
الناسبة الهمة, 


حبائي الله حواة كريمة نحي تعدا تدريثسن... كان العام الاي الذي أنضيقه برس في 
سدرسة نوترام عادً سعيناً جد لتسية لي. لني لآن أنطلع ببيجة وشلف لبناء حماتي 
الهتية كسدرسة للأطال 


وني ذا العام وقي نات اللديثة كتيت مارجريت وصف سيرتها الذاتية: 


وات قي +7 سییر ۰10۰۹ وكئت كبرق سين 
عاد ادر الكيسياء وعاة آخر آبزس القة للاتينية في هد توترنا. 
اقصارى جيدي من أجل اديز قي عملي 


اد نس قبت ونيو چ 


هاتان المدرستان ومعهما ٠۷۸‏ من آخواتهن أصبحن وضع أروع دراسة آجريت عن السمادة. 
وطرك العم 


إن دراسة كم من العمر سبعيش الناس وتفهم الظروف التي قد تفصر أو تطبل الحياة هر 
أمر شديد الأهمية ولكنه مشكلة علمية ممقدة. فعلى سبهل الثال» معلوم بالوثائق أن الناس 
الأمريكية هعيشون آملول من جيرانهم ني ولاية نيقادا؛ ولكن لاذا؟ هل هر هواء 
الرتفعات الثقي في يونا بالقارنة بدخان المادم في لاس فيجاس؟ هل هو أسلوب الحياة 
الرصيئة بللقارئة بثمط الحياة الأكثر صخباً لغالبية أل نيقادا؟ دل مر الأكل الشطي في ثيفنادا 
-الوجبات السريعة» والوجيات الخفيفة في آخر الليل؛ والخمور: والقهوة؛ والسجائر- 
بالمقارنة بالوجباث الكاملة وطمام المزارع الطازج وندرة الكحوليات والقبوة والسجائر في يرتاه؟ 
يوجد العديد من العوامل النداخلة (والصحية) بين نيفادا ويراه حتى تعثر على العلماه تحديد 
السبب. 


في ولابة 


وعلى هكس اختلاف حياة أهل نينادا ويوتاه؛ فإن الدرستين الذكورتبن سابقاً عا 
نفس الطورف تقريباً. فكانتا تأكلان تقريباً نفس العلمام الخقيف ولم تكرنا تدخا 33 
الكحوليات. ولهما نفس التاريخ الإنجابي والأمومي. لا تتعرضان للأمرائس التي تنتقل عن 
طريق الجنس. وهما من نفس الطبقة الاقتصادية والاجتماعية. ويتوفر لهما نقس العناية الطبية 
الجيدةء وعليه تم استيماد كل عناصر الاختلاف اللعتادة. ولكن ما يزال هناك قارق ضخم في 
طول حياتهما ومدى صحتهما. قسيسليا ما تزال على 7 وهي تبلغ من العمر ۸ه عاماً 
ولم تعرض يوماً في حماتها. وبالقارتة ‏ أصيبت مارجريت بأزبة قلبية وعمرها 4ه هاما وتوفت 
بعد ذلك بقليل. وإتنا نت في أن نعط حياتهما وقذاءهما والرعابة الطبهة ليست هي البب. 
عندما تمت قراءة العبارات التي استخدمتها كل متهما في وصف حياتها بعناية » 
قوي ومدعش. هل تستطيع أن تحدده من مراجمة ما كتبقه سيسيليا ومارجريت* 
جة وشنف” وكلا التمبيرين 
يحمل فورة ابنهاج طيب» وبالقارنةء فإن السيرة الذاتية لارجريت لم تحو حتى البمس 
بمشاعر إيجابية. عنما حصرت كمبات الشاعر الإيجابية عن طريق الباحثين الذين لم بعلمو 
كم عاشت كل واحدة من الدرسات وجدت أن ١١‏ من البجمرعة السعبدة عشن حتى عبر 
ه۸ عاماً في مقابل 2۴۲ فقط من المجموعة الأقل معادة. ريالثل 404 من المجموعة الأكثر 
سمادة هشن حتى 14 عاب من الممر بالقارنة ب 1/1١‏ من المجموعة الأقل سعادة. 

هل كانت الطبيمة النفائلة 1 كتبنه هي التي صنعت الفارق؟ ريما يكون الفارق في درجة 
القماسة التي عبرن متها أو لي تعللمين للمستقيل» أو ني حجم المبق الفكري كا كتبنه. ولك 
الأبحاث أظهرت أن أي من هذه العوامل لم يصنع القارق» ققط صنمه كم اللشاعر الإيجابية 
التي تم التعبير عنها. لذا يبدو أن الإنسأن السعيد يعيش حياة طويلة. 


قارق 


الليور الصغبرة وابتسم” هكذا يقول لك المصور. وهكذا ترسم أفضل ابشامة لدبك. وبتضح أن 
الابتسام عند الطلب أيسر قولاً مته فعلاً؛ فالبعض منا ينيط بابتسامة 
احنيقية . بينما الآخرون يتخذون وضعاً مهذباً. هناك توعان من الابتسام؛ الأول يدعى ابتسامة 
دوشين (على اسم مكنشنها جلبوم دوشين»؛ وهي ابتسامة طييمية. زوايا فمك تنيسط والجاد 
حول زوايا عينيك يتجعد. والمشلات التي تفرم بهذاء وهي المشلات الدائرية والوجنية». 
يصعب التحكم فيها. أما الابتسامة الأخرى فتدعى ابتسامة بان أمريكان (ولقد سيت بذلك. 
وصناً لابتسامة مضيفي الطائرات في إعلاتات التليفزيون الخامة بتلك الشركة» وهي شركة 
توقفت الآن). ومي ابتسامة غبر حاتيتبة وئيس لها أي ملامح من ابقسامة دوشين. ولي الواقع 
هي أكثر ملة بفتحة فم الإتسان الذي يتدال عند الخوف لا السعادة. 

عنما بتر أخصائيون نفسيون مشعرسون عير مجموغة من الصوره يمكنهم بنظرة واحدة 
وا أصحاب ابتسامة دوشهن عن غيرهم. لقد قام داشر كلتنر ولي آن هاركر من جامعة 


كاليغورنيا في بركلي بدراسة ٠٤١‏ صورة للفسول الثانوية من الكناب النذكاري لعام ٠۹١١‏ لكلية 
ميلز. الجديع يما عدا ثلاث تساء كن ييتسمن وتصف البنسعات كن بيشمن ابتمامة دوشين. 
تم الاتصال بكل النساء تي أعمار ۲۷ عاماً و ۳( عاماً و ٠۲‏ عاماً وتم سؤالهن عن زيجاتهن 
وت رشان عن يتين رتسا تم مركن وکر المرننة و ایب ماي إن 


والاستمرار فيه وعيش حياة شخصية طهبة على مدى الثلاتين سنة التالية. مؤشرات و 
تلك قم الننيؤ بها فقط من طربق التجاعيد التي تظهر حول الميون عند الابتسام. 
بدراسة با إذا كانت ناه دوشين أ 

اجمالهن هو الذي تنبأ لهن بحياة سعيدة ولبست طبيمية ابتساماتهن. وعلبه قام الباحثون 
بتقدير مدى جمال كل منهن ووجدوا أن الجمال فيس له علاقة بالزواج الناجح أو السمادة 
لي الحياة. 

لقد طهر أن امرأة ذات ابنمامة طبيمية تكون ببساطة أقدر هلى الزراج الناجح رعلى 
السمادة 


إن هاتين الدراستين مدهشتان في نثائجهما الشتركة في أن صورة واحدة للحظة مشاعر 
إيجابهة يمكثها التثيز الجيد بطول العمر والسمادة الزوج الأول من هذا الكثاب 
سيتناول هذه اللحظات ذات الشاعر الإيجابية: الفرح» والتدفق» واليهجة؛ والسريره 
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والرضا. والمقاء. والأمل والتكوة. وسوف أركز على وجه الخصرص على ثلاثة أسثلة. 


٠‏ نان حبانا الله بمشاعر إيجابية؟ ما أدوار ونتائج هذه الشاعرء بخلاف أنها تجعلن. 
انشمر بالسعادة؟ 

٠‏ بن الذي يملك مشاعر إيجابية وفيرة. 
وما الذي يجهضها؟ 


الذي لا يملك؟ وما الذي ينشط هذه الشاعر 


* كيف يمكنك أن تصئع الزيد من المشاعر الإيجابية الدائمة في حياتك؟ 
كل إثسان يحتاج للإجابة عن هذه الأسثقة من أجل حياته ٠‏ ومن الطبيعي التوجه لمجال عام 
الئفس للحصول على الإجايات. وقد يدحشك أن علم النفس قد أهمل 
من الحياة. فلكل ماثة مقال عن الحزن يوجد مثال واحد قفط من السعادة. أحد أهدافي هو أن 
أقدم إجابات مسئولة » ممتمدة على بحوث علمبة لهذه الأسثلة الثلاثة. وللأسف» على هكس 
بك قدمت الأبحاث الآن طرقاً تدريجية يمكن الاعتماد عليها في العمل)ء 


ر او كما سترى في القمول الثلاثة التالية هو 
RR‏ لجع E‏ 
بن العلومات حول للشاعر الإيجابية وكذلك حول القدرات الشخمبة والقضائل. 

كيف نتسلل القدرات والفضائل إلى النفس؟ وان كتاب عن عام النفس الإمجابي لا یون 
أكثر دن مجرد كتاب عن علم السعادة أو المنمة؛ علم كيف نشعر من لحظة لأخرى؟ إن ماحب 
مذهب التمة يسمى إلى أكثر ما يدكن من اللحظات الطيبة وأفل ما يمكن من اللحظات السيئة 
في حباته. ونظرية هذا الشخص البسيطة تقول بأن نومية حياته هي فتط كم اللحظات الطيبة 
مطروحاً متها كم اللحظات السيئة إن ذلك أكثر من مجرد نظرية برج عاجي لأن الكثبرين 
جدأ من الناس يديرون حواتيم من أجل الوصوف لهذا الهدف. ولكني أعتقد أن هذا رهم لآن 
مجمرع مشاعرنا اللحظية أثبت أنه مقياس خاطن لكينية قياس مدى سره أو جودة حدث ماه 
افيلم. أو إجازة» أو زواج ؛ أو حياة كاملة. 

دانهال كادثمان» أستاذ مرموق في عام النفس في جامعة برينستون ومن زعماء نظرية 
مة» ولقد صفع مهنته من إشهار الانتهاكات المديدة لأظرية التعة البسيطة. أحد 
أساليبه لاختيار نظرية اللتمة هو متطار القولون» وفيه بقرم بإدخال منظار له أنبوبة في الستقيم 


مم ارا . والدقيقة الإضافية تعني بالتأكيد أن تة نعاني أذ أكثر من المجموعة. 
ال ی یی يل چ ا و یکی ت ا و ا 
وردية ومن المدهش أنهم يكوئون أكثر اثمداداً لخوض التجربة مرة أخرى من المجمرهة 
التقليدية. 

في حهاتك لابد وأن تولي النهايات احثماماً خاصاً لأن لونها سيصيغ للأبد ذاكرتك 
الملاقة ككل: وكذلك استمدادك لتكرارها. هذا الكتاب سيتحدث عن سيب فشل نظرية ال 
وماذا يئي هذا بالنسبة لكء وعليه فإن علم امقس الإيجابي يدور حول معني الاحظاتك 
السعيدة وغير السعيدة» وعن النسيج الذي تحيكه والقدرات والفضائل الثي تعرضها والتي 
تصنع قبمة حياتك. لودقبدج ويتجتشتاين القيلسوف العظيم: كان تعسأ بكل القابيس. إنني 
أجمع كل آثار ويتجنشناين ولكنتي لم أر صورة له أيداً وهو ميتم (ابتسامة دوشين أو غبرها». 
كان وبتجنكتاين حزيناً. غشرباً. لائع التقد لكل من حوله: وأشد نقدا لثضه. في إحدى 
التدوات ١‏ إل جره افرازنة قشي د تحار عن 


من الائات في كاميريدج ٠‏ 
يالك 
من معلم بشع" ولكن آلذر كقماته محضدت مذهب للشعةء فقد دوقي وحيداً في حجرة بإيساكا في 
نيزبورك وقال الخادمته: “أخبرههم انها كانت حياة رائمة-. 


رتمنحك أية مشاعر إيجابية تريدعا. ظم الأشخاص الذين عرقت عليهم هذا ال 
امتخيل رقضوا الآلة ليست الشامر الإيجابية هي ققط ما ثريد ولكن ثريد أن ن تكون مزهلين 
الشاعرنا الإيجابية. ومع ذلك ققد ااخترعنا عدم واقاً من الطرق الخنصرة لأسمادة؛ من أمتلتها 
السخدرات» والشيكولائة؛ وسارسة الجنس الحرم والنسوق؛ والتليقزيرن «رمع ذلك فإنني 
لن أقترح عليك أن تترك كل هذه الوسائل تامأ 

إن الامتقاد باته يمتنا الاعتماد على الطرق الختصرة اللسعادة» والفرج ٠‏ والطرب ٠‏ 
والراحة» والنكرة بدلا من أن تكون بؤهلين لهذم الشاعر بسارسة قدرائتا الشخصية وتائنا 
يؤدي إلى أن ثكون مجموعة من التاس تعيش جوعأ روحياً رقم الثراء الفاحش. إن الشاعر 
الإيجابية بمعزل عن تدريب الخلق يؤدي إلى الخواء: والزيف» والتكاؤم؛ ومع تقدبنا في العبر 


إن الشاعر الإيجابية التي تنبع من تدريب القدرات والفضائل بدلاً من الطرق الختمرة 
تكون مشاعر القد اكتشفت قبمة هذه الحفيقة عن طرين إعطائي محاضرات عن علم 
الثفس الإيجابي على مدار الثلات سنوات الماشمة في جبامعة بنسلقانها (كانت هذه السحاضسرا 
أكثر مرحأ من محاضرات علم النئس الشاذة التي كنت أدرسها لمدة المشرين عام السابقة)ر 
أخبرت ثلاميذي هن جون عايدت. أستاذ شاب موهوب من جامعة فرجينها يدأ حهاته دارساً 
الفثيان مقدماً للناس جراداً جافاً لياكلره ثم تحول إلى الغثيان الأخلاقي. ملاحظا ردود فمل 
الاس عندما يطلب منهم أن يجربرا ارتداء تي شیرت سبق أن ارتداء أدولف هتار مجازياً 
وهندما أسابه الإنهاك من كل عذه البحوك السلبية: بدأ بيحث عن مشاعر مقابلة للنثيان 
ا عو فنع وھ کیت رود الاق انام التي ا 


المودة للمنزل بعد المبل في مخيمات الجيش في نيلة لجية. رتا بسيدة 
عجوز تزيل التلوج عن مدر اسبارة داخل منزلها. أحد الرجالك طلب من السائق أن يدعه. 
ينزل. غنتت أنه سيتخذ ريق مقتصرا النزله ولكن عتدما رفيقه يحمل المجرفة ويدجه 
لساعدة السيدة العجوزء شعرت يقسة قي حلقي ويدات أب 
الثاني هما قمل. القد شعرت يمحية تجاهه. 


تساعل طلبة أحد فصولي عما إنا كانت السعادة تأتي من ممارسة الطوبة والكرم أكثر من 
تحققها من خلال الرع. وبعد أخذ كل متا تكثيناً الدرس النقبل: 
في نشاط مسل ونشاط خبري وأن يكتب عن كليهها. 

كانت النتائج من نلك التي تغير الحياة. لغد خفت ذلك التوهج الصاحب التشاط المقع 
(مثل الخروج مع الرفاق» أو مشاهدة فيلم ستع » أو تثلول وجبة دسمة) بالقارنة بتاثير فمل 
الخير. فمندما تكون أعمائنا الخهرية ثلتائية وتستدعي قدراتنا الشخصية» فإن البوم كله يسمر 
إلى الأفضل. إحدى الطالبات روت هن امال ابن أخيها بها لتساعده في دراسة الحساب 
اللسئة الثالثة. بعد ساعة من قيامها بالتدريس له أدهشها أن اكتشفت حتی انهاية 
اليوم» كنت أستطيع الاستماع بصررة أفضل» وكنك أكثر مرحاًء وكان الاس يحبوقتي أكثر 
من اللعقاد”. إن ممارسة ١ا‏ بالقارئة يسارسة تستد عي قدراتك على 
مواجهة حدث ما وقبول التحدي. إن الذير لا يصاحبه تيار منفسل من الشاعر الإيجابية مثل 
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السرور؛ بل يكون السرور في الاستغراق الكلي وقتدان الشمور بالذات. ويتوقف الزمن. تطخ 
أحد طلمة قسم دراسة الأعمال بالتول بأنه قد التحق يجامعة بتسلفنيا لكي منعلم كيل گنه 
كسب الكثير من الال لكي يصبح سعيدً: ولك اكتكاق 
إنفاق أمواله في التسوق, 

حتى نتفهم السمادةء علينا أيضاً أن تتفي القدرات الشخصية والفضائل. وهذا هو مضع 
الجزء الثاني من الكتاب. عندما تتحقن السعادة عن طريق مشاركة نفاط قرثنا وفضائلناء إن 
جاتنا تصطبخ بالحقبقة الشامر هي حالات تحدث لحظباً ولا تمتوجب أن تصيج 
لامع للشخصية» والسمات؛ على غكس الحالات» تكون إنا إيجابية وإما سلبية؛ وتنكرر 
عبر الرقت والوافف المختلفة. إن القدرات والقشائل هي الصفات الإيجابية الثي تولد الشاصر 
اطبية والإشبا. والسمات هي تزعات لابقة عند سارستها قد تقولد مشاعر لحظية. وسمة. 
البارانويا السلبية بثلاً تجعل حالة الغيرة اللحظية أقرب للحدوث؛ شاماً كنا أن سمة الرج 
الإيجاببة تجمل حالة الضحك هي الأقرب. 
اؤل تساعد على فهم كيف أن نمحة واحدة من السمادة اللحظية للراهيات 
بطول الممر الذي سقعشته. إن الأشخاص التفائثين يميلون إلى تفسير مشاكلهم 
ويمكن التحكم فيهاء وخامة بموقف واحد. وبالقا 
التشائمين يعتقدون أن مشاكثهم ستستمر للأيدء وستدير كل ما يقلونه: وأنها مشاكل لا 
يمكن التحكم فيها. ولدراسة ما إذا كان التقازل يدل على طول العمر. انتقى الملماء قي هيادة 
مايو في ووشسقر بولاية مينسوتاء ۸۳۹ مويضاً عرضوا أنقسهم للعلاج الطبي مف 
نضنت. (عند الدخول» يطضع مرضي عاد ناير ل ١‏ 
هذه الاختبارات هو اختبار لسمة التفلال). من بين مؤلاء الرى» توفي ۲٠۰‏ في 
ركان المتفاؤلون أطول عمراً بنسبة ١1ء‏ وذلك بالقياس على أعمارهم النرقمة. رداك بالتارتة 
بالنشائمين. إن زهادة المر يتسبة 11١‏ يتفن فيضا مع الحياة الأخرل لاراعبات المعيدات 

التفازل هو إحدى القدرات الأربعة والمشرين التي تحقق سعادة أكبر. جورج فهلائت» 
الأساذ يجاممة هارفارد؛ رالذي أجرى أكثر بحثين نفسبين شمولاً وعمتاً على الرجال على 
ندى حياتهمء يدرس ثفاط القوة التي أسماها “الدقاعات التاضجة". هذه الدقامات تضم 
الإبثاره والقدرة على تأجيل الإشباع ٠‏ والرزية الستقبلية ٠‏ وروح الدعابة. بعض الرجال لا 
ينضجون أبداً ولا يلهرون هذه السمات؛ بيثم آخرون تظهر علييم هذه السمات مع تقدبهم في 
السر. كانت مجموعتا فيلانت هما فصول جامعة مارفارد من عام 1971 رحتى عام 01145 
و 403 رجلاً معاصراً من وسط مدينة بوسطن. كلنا الدرا في نهايات الثلاثينات 
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غندما كان الشاركون في آخر الراهقة واستدرت حتى يومنا هذا والرجال الآن تجاوزوا الشائين. 
اكتشف فيلانت أففل مؤشرات الشيخوخة المحية التي تخل الدخل؛ رالحالة المحهة» 
والتعة في الحياة. الدفاعات الناضجة هي بؤشر قوي على السعادة قي الحياة والدخل الرتقع 
والشيخوخة النشطة في كل من المجموعة التي كان غاليبتها من البيض البروتستانت من 
هارفارد والمجموعة الأكثر تنوعاً من وسط الدينة. فمن بين ۷١‏ رجلاً من وسط المديئة أظهروا 
باستعرار هذه الدقاعات الناضجة وهم أسفر مقهم ما زالوا يستطيمون تحربك 
الأثاث الثقيلء وقطع الأخشاب. والسير مسافة ملين وصعود طايتين من السلالم بدون 
تعب عندما أصبحوا شهواً. ومن بين 8 وجلا من وسط المدينة لم يظهروا أبدأ يأ من هذه 
القدرات؛ فقط 1٥۴‏ يستطيمون القهام ينفس المهام. بالتسمة لرجال هارفارد في سن ۷ن 
السعادة في الحياة والسعادة الزوجية والشعور الذاني بالصحة البدئية ثم الننيؤ بها عن طرق 
الدفاعات الناضجة الثي نمت ممارستها وفباسها في أواسط العمر. 
كيف انتقى علم النفس الإيجابي فقط ۲٠‏ سمة من بين العدد الفخم من السمات التي 
أحد فيها بن يتوم المد وذلك في عام ۰۱۹۴۹ كان 
حناك أكثر من ثمائية عشر أت من الكلمات الإنجليزية التي تدل على السمات. واختفار 


السمات التي يتم بحثها ونحرهها كان سؤلاً جادا شفل مجموعة مميزة. والمحللين. 
النفسانبين الذين كانوة ائي (الدليل 

ن والذي كان 
يستخدم كنظام لتصنيف الأمراض المفلية). الشجاعةء الطيبةء الإبداع؟ بالتأكيد. رلكن ماذا 


عن الذكاء» والدقة ‏ ووضوح الصوت؟ هتاك ثلاثة معابير للقدرات كالتالي: 


* أن تكون لها قيمة لدى جميع الثقاقات. 
* أن نكون لها قيمة بذاتها وليس فقط باهتهارها وسيلة لغايات أخرى, 
* أن تكون مرنة وليمة وقايلة لملم 
لذا قإن الذكاء ووفوج الصوت خارج الاختيار» لأنهما لا يمكن تعلمهما. والدقة يمكن 


تعلدها ولكنها سوبا وسيلة ليدف آخر (مثل الكا؛ ولا تتمتع بقيمة كبيرة لدى جديع 
الثقافات. 


ولي حين قد يكون علم النفس أهمل الفضائل» ذإن الأديان والفلسنة بكل تأكيد ثم ليملهاء 
ودناك التقاء مدهش عبر القرون والثتافات على الفضائل رنقاط القرة. كرنفوشيوس» أرسطوء 
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أكويناس + تعاليم الساموراي» الباجاقاد جيتا وبعض النقاليد الأخرى لا تتفق في التفاصيل 
ولكنها جميماً تضم ستة قضائل جوهرية: 

٠‏ الحكمة والمرفة 

٠‏ العجامة 

٠‏ الحب والإثسائية 

٠‏ العمل 

6 شيط الئفس 

* الروحائية والتسامي 


كل فضيكة جوهرية يمكن أن تقسم إلى جزاء أسغر برض التصنيف والقياس. فالحكمة 
على سبيل الثال يمكن أن لتقسم إلى القضول: وحب العرقة: والرأيء والإبناعء والذكاد 
الاجتماعي والرؤية. والحب يشمل الطيبة» والكرم؛ والرعاية؛ والقدرة على منج وللقي 
الحب. والالتقاء عبر آلاف السنين بين تقاليد قلسقية متبايتة شي» ملحوظ. ولقد اتخذ علم 
الثفس الإيجابي هذا الاتفاق بين الثقافات كداليل له 

هذه القدرات والفضائل تخدمتا في 
الأرقات المسبية متاسبة 
علم الننس الإيجابي هو ثتاج الأوقات الطببة: فمتدما تكون الدول في حرب؛ وتعاني من الفقر 
والاضطراب الاجتماعي؛ 1 اهتمامها الرتيسي الطبيمي بالدفاع والخسائر ون 
العلم الذي تراه أكثر ملاءمة هو علم علاج الكسور. وبالقارنة» عتدما تكون الدول في سلامء 
ولدمها فائض ولا تعاني من اضطرابات اجتماعية؛ فإنها إذن تهنم ببتاء أفضل الأشياء في 
الحياة. فلرونس أثناء كم لورائزو دي مهديدى قررت تخصيص الفائض من الدخل لبس لكي 
انصبح أضذم قوى عسكرية في أورويا بل لصناعة الجمال. 

فسبولوجبا المضلات تميز بين النشاط التوتري (أدثى شتا كهربائي عندما کون اليل 
ساكثة). والنشاط الرحلي (اندفاع النشاط الكيربائي عنديا تستخدم المشلة وتتقيض), 
معظم ملم الت يدور حول النشاط النوتري؛ فعلى سبيل المثال الائطراء» وارتفاع متحتي 
الذكاء» والاكتناب والفضب» كلها تقاس في غياب أي تحد من الواقع ٠‏ وأمل العا بالقباس 
السيكولوجي هو أن يتكهن بنا سيفمله الشخص فملاً عتدما يواجه تحدياً مرحلها. إلى أي 


1 الشاعر الإيجابية 


تربة* هل منحنى الذكاء الرتفع بمكنه الننبز برد قعل بارع حبال 
ي مدى يمكن أن ينكين الاكتناب التوتري بالتداعي عندما يتم قصل 
شحخص من العمل؟ أفضل رد عام على هذه الأسئقة عو: “بصورة معقولة ولكنها ثاقصة” 
هلم النفس كالمادة نتيأ بحالات كتبرة» ولكن مناك أعداد ضخمة من أشخاص معدل الذكاه 
المرتفع الفاشلين. وأعداء ضخمة أخرى من أصحاب معدل الذكاء التخقفس الذين نجحوا 
بقوموا بشي؛ ذكي بالفعل في هذا العالم. إن أسباب كل هذه الأعنطاء 
أن الفياساد التوترهة هي مجرد مؤشرات متوسطة للأفمال الرحلية. أنا أسمي هذا النقس في 
التكين تأثير هاري ترومان. فبعد أن عاش ترومان حياة غبر مميزة. ولدهشة الجميع ارتلع 
الستوى الحدث بعد وفاة قرانكلين روزقلت وانتهى به الأمر إلى أن أصبح أحد الرؤساء العظام 
للولايات المتحدة. 


إلى علم نلس خاص بالارتفاع لمتوى الحدث لأن هذا هر الجزه النافس في لغز 
الصور القطعة للتكين بالسلوك الإنساني. في قثناء المراع التطوري لكسب زوج أو النجاة من 
هجوم شار» أورثنا أسلاقنا الذين ارتقموا لدتو الحدث جيناتهم؛ والذين خسروا لم يكوثوا 
هناك لبورتونا إن صفاتهم النوترية -ستوى الاكتئاب» وأتماط النوم» والوزن- قد لا 
تساوي الكثير فيما عدا أنها تغزي تأثير هاري ترومان. وهذا يعني أننا جميماً نحوي قدرات 
قدبمة بداخلناء قد لا نعرف عنها شيئاً حتى تواجه تحدياً حقيقيا. كاذا كان النافجون الذين 
راجهوا الحرب العالية الثاتية هم “أعظم جيل”؟ ليس لأنهم صنموا من مكرئات مختلفة هتاء 
ولكن لأتهم واجهوا صر من المشكلات أبقظ فبهم التدرات الكامتة القديمة. 


دما ستقرً عن هذه القدرات في التصلين ‏ و + وتجري سح القدرات. سوف تكتضف 
أن بعضأ من قدراتك توتري وبعضها مرحلي. الطيبة. والتضول؛ والولاء: والروحانية على 
سبيل الثال تميل إلى أن تكون توترية: قأنت تستطيع أن تظهر تلك السماك عدة هرات 
بودي وعلى الجانب الآخر فإن الثابرة: والنظرر» والمدل» والشجاعة تميل إلى أن تكون 
مرحلية ٠‏ فأشت لا تستطيع إظهار الشجاعة بينما تتف في طابور أو ببنما تجلس لي طائرة (إل 
إذا اختطتها إرهابيون). إن فعلاً مرحلياً واحداً في الحياة قد يكون كافهاً لإظهار الشجاعة. 

عندما تقرأ عن هذه القدرات: سوف تجد أيضاً أن بعشها من صميم صفاتك» بيثما البمض 
الأخر اليس كذلك. إنثي أسمي الأرئى قدراتك للميزة وأحد أهداقي مو أن أميزها عن الشرات 
الأقل لديك. إتني لا أؤمن بأن تكرس مجهوداً مضي لتمحبح أخطائك» بل أعتقد أن أعلى 
نجاح في الحياة وأعمق إشباع للمشاعر سيتأتى من يناه واستخدام قدراتك المميزة. ولهذا السب 
فإن الجزء الثاني من هذا الكتاب يركز على كيفية تحديد هذه القدراث. 


الشاعر الإيجابية والشخصية الايجابية. ۳ 


ولكن ليس “الحهاة الطيبة”. الحياة الطيبة تستخدم قدراتك 
سمادة حقيقية وإشباعاً كاملاً. وهذا شي يمكنك أن تتعلم القيام په في المجالات 
الرئيسية في حياتك ؛ العمل ٠‏ والزواج٠‏ وتربهة الأطفال. 

إحدى قدراتي الميزة مي حب العرقة؛ وعن طريق التدريس بنيتها دال حهائي. 
أن أقوم ببعض منها كل بوم. أقوم بتبسيط فكرة معقدة لطلابي ٠‏ أو شرج مرضوع 
جديد اللي ڏي الثمائي منوات. وهنا بشعل يريقاً بداخلي. وأكثر من هذاء عدا أحسن 
التدريس فهذا بتمشني وائحالة الطيبة الذي نتولد تكون حقينية لأنها نأني من الشيء الذي 
أجيده. وبالقارنة ٠‏ ذإن تنظيم الناس لبس شمن قدرائي المهزة. معلمون عبائرة ساعدوثي علي 
أن أدحسن قليلأ انا لو وجب علي التتقيع E‏ ولكن عن 
تي انر 1 يي 


على شيء أكبر. وتماماً كما أن الحياة الطبية تفوق الحياة المتعةء فإن الحياة ذات الغزى 
تقوق الحياة الطيبةة 
مانا يقول لتا عام النفس الإيجابي عن إيجاد هدق تي الحياة» وعن أن تعيش حهاق 


تحولوا إلى فكر المصر الجديد آر عادرا إلى الديانات. إنهم بحاجة إلى 


إلهي. والتكلنة الخنبة لولع علم التضى العاصر “بالحزن” هو أنه ثرك مثل هؤلاء الأشخاص 
من غير ملجأ. 

ومئل كل هزلاء الأشخاص السافين: أنضرر طلباً لعنى في حاتي يسمو بالأهداف 
المشوائبة التي اخترتها لنضي. وكشأن العديد من ذري المترل العلمية» إن فكرة الهدف 


السامي ظلت دوماً بعيدة الثال بالشبة لي. إن علم النفس الإيجابي يشير إلى طريق لتقاول 
علياني للأهداف النبيلة؛ والعثى السامي. هند الآمال أعبر عنها في القصل الأخهر. 


3 الشاعر الإيحايية 


ومع بداية رحلتك مع هذا الكناب» أرجو أن تقوم باستطلاع سريع للسعادة. هذا الامتطلاج 
أعدد مايكل دابلير. فورديس» وأجراه مشرات الآلاف من التاس. تستطيع أن تجري الاخنيار 
من الصفحة الثالبة أو قم بزيارة الرقع الإلكتروني 618 .5عه3أتروه !مع طاناه e‏ تا 
الوقع سرف يرصد التغيرات في تقديراتك بهنما تقرأ هذا الكتاب وسوف يمرك أيضأ يمقارنة 
آنية مع الآخرين ممن أجروا الاخثمار وبقسمه وفق السن والترع والتعليم. وأنت تلكر في مثل 
هذه القارنات تذكر أن السعادة ليست منافسة. إن السمادة الحقيقية تتحفن من دقع نفك 
لأعلى وليس من مقارنة نفسك بالآخرين. 


3 


الشاعره 


استبيان المشاعر لفورديس 


بوجه عام. إلى أي هدى تشعر عادة بالسمادة. 


التعاسة؟ ضع علامة أمام عبارة واحدة من 


العبارات الذكورة أدناه والتي تعير بأفضل ما يمكن عن متوسط سماد 


تأمل مشاعرك تلحظة أخرى. في التوسط» ما نسبة 


.٠١‏ شديد السمادة (أشمر بالتشرة: والبهجة ؛ والروعة 


سعيد جدأ (أشعر بأنثي في حالة طيبة يحق. ميته 


سعيد بقدر مقاسب (معنوياتي مرتفعة وأشمر أنني بحالة طيبة) 


متوسط السمادة (أشمر بأنني في حالة معقولة وأشمر به 


اسميد قليلً فقط أكث قل من العاديم 

حيادي ولست سميدا ولا تمي 

اتعيس قليلاً وفتط أكثر قلبلاً من الماد 

متوسط النعاسة (فقط محبط قلي 

.١‏ تعهس بما يكفي (حزين إلى حد ما ومعنوباتي متخقفة) 


تي جداً(مكتئب ومملرائي ملخائقة جد 


.٠‏ تعيس إلى أقصى حد (مكتلب تادا وممنوهاتي متخففة تامأ 


الذي تشمر فيه بالسعادة؟ وما 


انسبة الوقت الذي تشمر فيه بالتماسة" وما ثسبة الوقت الذي تشعر فيه بالحهادية امت 
سعيدا ولا تعيسً)* اكتب أفضل تقديراتك في الساقات الوجودة أدثاه. احرص على أن هكون 


مجم الأرام اللات 


2 الشاعر الإيجابية. 


في التوسط: 
انسية الوقت الذي أشمر قيه بالسعادة. 2 
نة الوقت الذي أشمر فيه بالتعاسة 1 


انسبة الوقت الذي أشمر فيه بالحيادهة 1 


امتمادأ هلي عبنة من 7١0٠‏ أمريكي بالغ؛ كان متوسط التقديرات رسن )٠١‏ هو 9,81 
كان متوسط التقديرات لوقت السمادة 04,15 //؛ ولوقت التماسة ۲٠,4١‏ ولوقت الحيادية 
reir‏ 


ها تبقى من هذه الصفحات بنسية 


من المحاولات لوصف هذه الكلعة كثيرة الاستخدام 
وبحاولة صنع ممنى لهاء ولكن حدقي ليس هو أن أضيف إلى الكومة التواجدة بالنمل. لقد 
اعتنيث باستخدام مصطلحاتي بطرق متسقة ومحددة جيدا. والقارئ امهتم سيجد التعريفات في 
الاحن. إن جل اهتمامي هو قياس مكرنات السعادة - للشامر الإيجاببة والقدرات- ثم إخبارك 
بها اكتشقه العلم عن الكيفية التي تح اك زيادتهار 


۲ 


كيف فقد علم النفس طريقه 
ووجدت أنا طريقي 


صرحيا مارتي» أعرف أنك كنت تنتغر بقان. إلبك التتائج... موت هال حاد. طلين 
سوت هال حاد. ثم صبت. 

عرفت الصوتء إئها دورئي كنتور رئيسة الجممية النفسية الأمريكية التي تفم أي 

٠٠٠١‏ عضو وكانت محقة في أنني قلق. كان الاقتراع لاندخاب خلف لها قد 

أحد المرتحين. ولكن» هل حاولت مرة استخدام هاتف الميارة وسط سلسلة 


: حمل كان هذا شان تلالع 
ممم بالكاد - اموات اقاي 


شفني في حاط 0 ية حال؟ القد 
في برج عاجي ومحتتياً بالجادعة قدي مسل يتز داتدأء والعدهد سن التم» وطلية سخلسون ٠‏ 
وكتاب من الكتب الأفضل مبيما. واجتماعات يالكلية مملة» ولكنها محتيلة- وأعتير تفي 
شخماً مركزيا في مجالين أكاديبيين : الجر الكتسب والتفاول الكتسب. فمن فا الذي يحناج 
للرئالة؟ 


أنا أحقاجها. وينما أنا في اتنظار عودة الهائف تلحياة» سرحت بذعئي لارا أريعين 
عام لجذرري كممائج نفسي. هناك . وجدت فجاة جيني أوبرايت رباربرا ويس رمال 
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بكرت الاهتمامالرومانسي غبر التحقق لفل ممتلن في الثائئة عشر من العسر ومن الطبفة 
النوسطة فجأة يدفع إلى مدرسة معلوءة بأطقال كان أملهم بميشون في ألبائيا لدة ثلائعالة 
عام. وأطفال خديدي التراه ورياضيين من الدرجة لأول. تفوت في امنحاتات القبول 
للأكاديمبة الآثبانية للبنين ي ذلك الأيام الناعسة لأيزتهاور. لايمكن لأحد أن يلنحق 
بكلية جيدة من خويجي الدارس الألبانية العامة + وعليه فإن والدي» وكلاهنا وف 
مدني » افتخما جزباً كدير من مدخراتهعا ليدفما لي سثداثة دولا ركمصاريف, كانا محقین 
في إلحافي بكلية جبدة» ولكن لم يكن لدههدا فكرة عن الآلام الفي يدانبها طفل من طبغة 
مشخففة يشر له بدوئية عبر خمس ثولت من طالبات الأكاديسية الأليانية للبناتء 
والاسو من ذلك من أسهانهن. 


النحدرة» ثر باربراء نبع أحاديث الشهوة في أوائل البلوغ» أو الأكثر استحالة 
سمراء الشتاء» سالي؟ وبما أستطيع أن أتحدث إليهن عن مشاكلهن. با ليها مه 
فكرة ذكبة! أن أنه نم يستمح إليهن أي شاب وهن 
وكوابيسون وخيالاتين الكثيبة ٠‏ ولحظات فنوطين. كنت بنجربة الدرر ثم عدت 
ستریحاً إلى محرابي. 


“نعوء دورشي. من فقلك» من الذي فاز؟”. 
اقتراع لم يكن...-٠‏ صوت عال حاد؛ ثم صمت. كلمة “لم بدت كطهر سين. 


سرحت بذعفي مرة أخرى» مكتثبً. تخيلت كيف كانت الأمور قي واشنطن العاصعة عام 
15 غادت الجيوش من أورربا والدحيط الهادي يعد انتهاه الحرب العالبة الثانية ٠‏ 
البعض معاب بدنياء وآضرون كثهرين معدوبون ماطقياً. من الذي ميداري المحاربين 
الأمريكان الذين ضحوا بالكثير لنبقى أحرارً؟ الأخباء النضيون بلا شك » فهذه رسالتهم 
التي يحطونهة؛ أن يكونوا لطبا للروع. ويد من كريلين» وجائمت » وبلوئر» وفرويدء 
حلترا جميماً نجاح ثال الثناء خر ٠‏ وان ل يكن مالا في تاريخ علاج فلوس الصالة. 
ولكن كان واضحاً أنه ل يوجد مهم الكثير لينتشووا: إن التدربب كان طويلاً (أكثر من 
ماني سفوات من العمل بعد الذطوج), ومكلقً» وشديد الانتقائية . وليس هذا لفط اغد 
کانوا بحصلون على ميائخ كبيرة نظير خدماتهم. ثم هل يقضي المريض خسسة هام أسيومياً 
ستلقياً على أربكة؟ هل هذا يقلح فملاة هل بسكن أن يثم تمرين عدد أصخم من الأفراد. 
الهذه الهئة النادرة حلى يذخرفوا في العمل وبدالجوا الجراح العقلية لمحاريينا! وساف 


كيف فقد علم النفس طريقه ووجدت انا طريقي 0 


الكرنجرس: “وماذا عن علماء النفى؟". 

من هم هلماء النفس؟ كيف کاترا يكسبون عيشهم عام 114١‏ على أية حال؟ بد 
الحرب العالية الثانية مباشرة كان هلم النفس مهئة صفيرة. ملم غلداء النفس كانوا 
أكاديسبين يسمون إلى اكتشاق الخطرات الأساسبة للتعلم رالاق الدواقع (عادة نجرى 
التجارب على الفئران البيضاء) ومن منظور (ظبة الصف الثاني من الكلية عادة). كانوا 
يجرون التجارب من أجل العلم المحض. دون أن يبالوا إن كائت القواثين الأساسية التي 
يكتشفونها يمكن تطبيفها على أي شي؛ على الإطلاق. ركان علماء النفس الاين يقرمون 
بعال تطييقية سواه في البحث العلمي أو على أرض الواقع لديهم ثلاث مهام الأول أن 
يعالجرا الرض العقلي. وي أغلب الأحوال. كائوا يقومون بعهمة الاخنبار ولبس الملا 
والذي كان مقصورأ على الأطباء النفانيين. امهعة الثانية يضطلع بيا علماء النفس الذين 
يلون في الصفاعة والجيش والدارس؛ وهي مهمة أن يجدلرا حياة الناس العادبين أكثر 
سمادة وأكثر إنتاجية وأكثر إشياعاً. والهمة الثالئة هي: تحديد ورعاية الصغار الميزين. 
وذلك بنتلبمة الأغفال ذوي متياس الذكاء للرتقع جد عبر تطورهم. 


قانون السحاربين القدماء عام 1967 - يالام 


فة لأشياء أخرى كثيرة- مثع مجموعة 
من علماء النقس فعائجة السحاربين للرضى. تم تعويل رايطة عن علماء النق اللتدريب 
بعد القخرج ويدوا يشاركون الأطياء التضاتيين قي وصف العلاح. وقطعاً؛ المديدون بددوا 
يحالجون الشاكل بين قور الدحاربي. مؤسسين عهادات خامة ومطالبين شركات اتسين 
بان شدفع لهم تیر خدماتهم. خلال عشرين هاما تجاور هدد غلداء النفس الاين بسطلون ق 
العيادات الطببة (أو انعالجين اللضيين» كما كائوا يمرفون) مجموع باقي العاملين ني الهئة 
«جتدعين» وأصدرت المديد من الولايات قراتين تحرم الجميع عدا للمالجين النقسائيين 
حش من اسم "عالم نفس" . إن وئاسة الجممية الأمريكية النقسية» والتي كانت أعلى 
ضرف علدي٠‏ انققلت مرارا لدالجين التلسيين واي كانت أساؤم لامعة واكنهم غير 
لوين لعلا انقس الأكاديهههن. كاد علم لنش وعلاج الأمراس العثلية أن بها فب 
راحداً. وتراجعت. رسالته التاريضية قي أن يجمل حباة النلس الشخرين أكثر إلتاجية ؛ 
(أكثر إشياعاً. دشم الخلفي اليعيد» لمجرد مداواة لاشطرايات. وتم إعمال محاولات 
تحديد ورعاية العباقرة: 

دة وجيزة فقط شل علداء النضى الأكاديميون مع فثراتهم وطلابهم لديم متاعة هد 
الإثراه العروض فدراسة الأشخاص الضطربين, رفي عام ١140‏ أنشا الكرنجرس العهد 
الفوسي للصمحة المنلية وكرس له تموبلاً فضياً ما كان أحد يحلم يه من قبل. ولدة من 


« الشاعر الإيجابية 


الزين وجدت البحوت العادية حول الأعراض السيكرلوجية والخبيعية وفير الطبيعية)٠‏ 
بض التشجيع في المهد القوسي لنسحة المقلية ولكن اليد يديره أخباء تفسانيون ٠‏ رطي 
الرفم من اسم العهد ورسائنه افقرة من الكونجرس. فقد تجو بالتدريج لكي بدائل ممهدا 
قوير للأمراض المقلية؛ عمل بحئي رائع. ولكنه مكرس للاضطرابات العقلية بدلا من 
الصحة المثلية. إن قدمي فلات الث الناجحين في عام ٠۹۷١‏ كان لايد وأن يوضحوا 
“هينه ؛ وبمبارة أخرى . علاقتهم بأسياب رعلاجات الاضلرابات العقلية. ربدا ملعا 
النفس الأكادبميون بوجهون فثرانهم وطلبتهم في ادجاه الأمراتى الدقلية. ولفد استعوثٍ 
هذا الشاط عندما تقدمت لطلب أول منحة قي عام 1484 . ولكن بالنسية لي على الأقل » لم 
يكن الأمر عبشا لأن طموحي كان تخقيف العاماة. 


سرخت زوچتي “ماندي”: “اذا لا نتوجه إلى ببلوستون؟ حتماأ ستجد هواتف بالعملة 
هناك". كان الأطفال ذد اندفموا إلى ترديد يسم الآثان: “هل تسمع الئاس ينون / 
الرجال الفاضبين؟*. استدرت عائدً. وعدت إلى الذكريات وأنا أقود السيارة. 


بنيويورك والعام هو 199. إتني في السنة اثانية ساعد لأحتاذ علم تنس 


اشتركت مع ستيف مار وبررس أوثرسين أي دراسة ظاهرة مؤترة تسمى ”امج اننس 
كتشفنا أن الكلاب الني تتدرض تمق كهربائي ملم لا تستطيع التخلص مله باي من 
حركاتها تكق فيما بعد عن العحاولة . وبهسهدات. ضميقة تقب بملبية الممقات : حفى 
لو كانت المعقات الأخيرة يسول الفار منها. هذه الاكتدافات شدت انتباه الباحثين 
في نظرية التعلم. لأن الحيوانات ئيس من التوقع ن ممرقة أن أي شيء تغل ل 
بحدث فارقاً» رأن مناك علاقة عكرائية بين أفعالها وبا تتعرنس له. الارضية الأساسية. 
لهذا لجال هي أن الل يحدث فقط مندما يسبب فعل ما ومثل الشغط على قصب في 
انتيجة ما ول كرة طعام. أو عنما ل يمره الضغط على القشيبب ينتج الطعام. إن تع م أن 
كرة الطعام ستظهر بمشراثبة سواه ضفخت على التضيب أر لم تغط كان ين أنه بعيد 
عن قدرة الحبوانات (والبش رأيضً). القطم من المشوائية ران لا شي؛ تفعله سيؤث) هو صمل 
إدراكي» ونظرية التعلم متورطة في فكرة التحفيزه رد الفمل النعزيزي الآلي؛ ودي فكرة 
تجدب النفكير والعقيدة والتوقع. هذه القكرة نقول بأن الحيوانات والبثر لا يستطيمون غهم 
الاحشالات الركبة رلا مستطيمون تكرين توقعات عن الستفبل ٠‏ وبالاكيد لا يستطيمون 
معرفة أنهم داجزون. والمجز الكنسب يتحدى الحقائق الدحورية في مجال عملي 
وتنفس هذا السببء لم نكن مااة الظاعرة أو جديا الؤثرة الحزيتة (كانت 
الحيواتات تيدر مكنثية تمامام هي الذي أثارت نتاه زبلائي ولكن ملالاتها بالنسية 


كيف فقد علم النفس طريقه ووحبدت انا طريقي 


اللنظرية. وبالقارنة كنت مأخوذاً بكدة بدلالات ذلك على الحا الإنائبة. بداية بوشعي 
الاجتماعي كمعائج نفسي لجيني وباربرا وسائي. فان دراسة الاضخراء 
عدف . إن مسليات. ونتائج نظرية التلم كانت مجود محطات على الطريق تحر غيم علي 
لأسياب وعلاجات العافاة, 

وبينها نا جالس أكتب على مكتبي الرمادي بين أحشاء معملي ؛ ومو ؤي مبنی رفي تر 
تحويله لدمل في ضواحي ثيوبورك ٠‏ لم اکن أحناج لان أتردد بشآن ما انا كنت ساناق 
علالات السدز الكت على هرقن ني متحثي الأول -ركل ما ثلاها عبر 
الثلانين عاماً النالبة- وضع أبحائي بوضوح في إظار فهم وعلاج الأمراض. ويد سئوات 
قليلة لم يمد كافياً اختبار الفثران والكلاب التي قد نكون مكنثية. إن على الباحثين أن 
يدرسوا الاكظاب لدى البشر. وبعد ذك ٠‏ وخلال عشر سنوات ظهر طلبة العف الثاني 
الكثثبون أيضاً. إن الطيعة الثالثة اليل التشخيصي والإحسائي للجمعية الأمربكية للأطياء 
النفسائيين تصئف أتواع الاضطرايات. الحقيقية ٠‏ ويدون أن تقدم نضك على أنك مري 
ويكون لديك على الأقل خمسة أعرائى حادة من الأعراض التسحة؛ فلست بالفعل مكل 
إن طلبة السئة الثانية لو اسخمروا ني اللدارس لأمكنهم الامتمرار قي العمل. ولا يمكن أن 
يشعروا بذاك الشيء الحاد حقيقة -الاضطراب الاكتابي- وغليه فلن يستطيموا الاشقراك ف 
التجارب الرئيسية. وعغدما تكيف معظم باحثي عام التنس مع الطلب الجديد بأن البحث 
لامد وأن يتم على مرضى مسجلين : فإن ممم عم النفس الأكاديمي تراجع تعامأ وأصبح 
خادماً في مشروع الاضطرابات. التقسية. توماس زاس -وهو طبيب نشاني سليط اللسازت 

كأ وممزعجً: “إن علم الفنس مهنة تفل مينة تسمى الطب الأفضي”. 

فتعامل مع كلل هذا سعيدً: محولا البحث العلمي 
دأ عن البحث الرئيسي باتجاد البحث التخبيقي الذي يرف العثتاة. وهذا متاس 
لي ولو اغطررت التكيف مع أناط الطب النلسي» فإنني أصوغ عملي وفقاً لأحدث 
أنماط التبريب لفجمعبة الأيكبة للطب التي » وأجعل التشخيص الرسسي يزين موشوع 
البحث, وهذه سجرد أشهاء مزعجة ولكنها لبت تظامرً زا 

بالئسبة للموضى كان مردود طريقة المعهد الفرسي للصحة المقلية في معالجة الأمر 
هااا غفي عام ۰۱٤1١‏ لم يكن هناك أي مرض عقلي يعالج؛ غلم يكن هناك أي افطراب 
فلع ممه أي علاج. كان الأمر كله دخان واندكاسات : فالسسل على هلاوس الطلولة لم يكن 
ساعد مريض الغصام رومع ذلك يوجد ليلم ديفيد وليزا؛ واستتصال قطع من القعوص. 
لأدانية لم يكن يخنف الاكنثاب الننسي روبع ذلك ملحت جائزة نويل لام 9141 
اللطبيب النفسي المرتعالي أنطونيو موئيز). وبالقارقة وبعد مرو خصسين عادأء فان الملا 
أو طوفاً ممينة للتحليل الننسي كان يمكنها وبصورة ملحوظة تحسين أريعة عشر مرهاً 


قد افحت 
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عقي على الأفل. القان مثهما» من وجهة نشري» يمكن ازا : الاضطراب المسنيري 
وراب الدم وانجروج إكتيت كا عام 414 ابمنون #مد Whar You Cı Chee‏ 
Can‏ نالا a‏ موقا هذا التقدم لملم 

وليس هذا ففط؛ بل تم تشكبل علم الأمراض المقلبة ؛ وأصبحنا قادرين على تشخيص 
وقياس الفاحيم الشوعة مثل الفسام. والاكتكاب.. وإدمان الكحوليات بدقة» وأصبحنا 
قادرين ملي رسد تطورها على مدى الحياة؛ وعلى عزل الؤثرات المشوائية من طرق 
الاختباراك» والأفضل من كل هذا اسنطدتة اكتشاف التأثير التافع للمقاقير وللتحليل. 
الننسي لاخفيف العاناة. كل هذا التقدم فقرمأ يعود الفضل فيه صاكرة ليرج البحوث 
التي مولها العهد الفومي للصحة العقلية وهي صفقة ذكلفت حوالي عشرة بلابين دولار. 

والردود بالنسبة لي كان أيضاً جهداأ جداً. فبالسل على “تموذج الرض" ٠‏ قلات من 
أكثر من ثلاثين عاماً من النح غير التطوعة لاكنشاف العجز في الحيوانات ثم في البشر. 
اففرحنا أن المجز الكتسب قد يكون تموذجاً من الاكتثاب أحادي القطب” وهو يعني 
اكثثابأ يدون موس فنا باختبار أعراض دتوازية , أسباب. وعلاجات ؛ واكتشلنا أن كلا 
من الأشخاص الكتثيين الذين يزورونا في العيادة والأسخاص الذين يصبحون عاجزين 
يسيب مشاكل بلا حل . يعيحون سلبيين» وأكثر بطلاً في النطم وأكثر حزن وأكثر قلق 
من الأشكاص غير الكننبين أي الخاشعين للعلاج. إن العجز الكتسب والاكنتاب يشان 
بنفص متايه في كيمياء الخ ولق العقاتب التي تخفق الاكنئاب أحادي القطب قي البشر. 
تخفف المج زفي الحهوان 

وغلى الوفم من ذنك. كان هناك قلق حقيقي قي ذحلي حول هفا التركيز الكفي على 
اكنغاف النقائلس وعلاج القصور. فكدعالج نقسيء كنت أرى مرضى يوافقيم “تموذج. 
امرض" ولكنني أبضاً كنت أرق مرضى يتلبرون بصورة ملحوظة الأنضل تحت منظومة من 
القروف التي ل تلام مي "تموذج الرض". شلهدت الامو ولتحول في هلاه الرضي عند 
يدركون كم هم أقرباء. فمتدما ثرى مرية ثم الفتصابها حقيقة أنه رغ ان الاي لا يمكن 
تغييره إلا أن الستقبل في بدههاء أو يرى مريض أنه على الرغم من کونه محاسباً قليل 
الكفادة إل أن عملا" مائ نا يترون جلهاره في لقدير مشاعرهم: وغندما تقوم مريشة. 
بنشظيم أفكارها شن غريق صمافة مترايطة لأحداث حهاتوا من بين الفوضى الشاهرة سن 
ردود أفمالها تجاه مشكلة بعد الآخرى؛ أرى حينئذ العديد من القدرات الإنسائية ٠‏ وأفوم 
بتصنيفه) ثم استخدامي) في التحليل وأراها تعمل كعازل شد الاغطرايات المديدة والذي 
أسف أسماءها بعناية في الاج آلني ترسل لشركات اللأمين بان فكرة بثاه القدرات المازلة. 
كودملة علاجية لا تتلامم ببساطة مع إظار بؤمن بأن كل مريض لديه اشطراب محدد؛ 
ولديه شمنياً حزن محدد بمكن أن يطقف بوسيلة علاج محددة نشفي الميوب. 


كيف فقد علم النقس طريقه ووجدث اتا طريقي بن 


وبعد عشر ستوات من عمتا على الدجز الكتسب. غيرت ري بشآن ها يجري في 
تجاربنا. لفد نب ع كل شي من بعس الاكتشافات الربكة الذي كنت أن انها ستختفي. لم 
يتحول كل الفتوان والكلاب إلى عجزة بعد التعرض للصعقات التي ل ينك الفرار منهاء. 
وكذلك لم يتحول كل الناس الذين تمرضرا لشاكل بلا حل أو سخب لا کن اللكاك ننه 
واحد من بين كل ثلاثة لم بيأس أبدأء میما قعلنا. وقوق هذا. واحد من بين كل ثداتية كان 
عاجرا ند البداية ١‏ لم يكن يحفاج أي خبرة مع ما لا يمكله التحكم فيه حتى ينيم في 
البداية ٠‏ حاوات أن أتجامل ناك ؛ ولكن بعد عكر سنوات من تنوعات تايتة؛ جاه الوت 
الذي لايد 
فدرات عازلة تجعلهم غير قابلين للمجن؟ وما الذي يجم لإا آخرين يتداهون مع اول 
بادرة للشاكل؟ 


أوثفت السيارة وهرعت إلى الفند. كان هناك هواتف بالعملة: ولكن هاتف دورقي كان 


وهو عالم ناس اللرياضيين لوين ووئيس فم علم النفس بجامعة ولاية کولورادو و وابات 
بويكلن ٠”‏ مرشحة الأغلبية لمجموعة العالجين النضاتيين بالجممية بة الطب التشسي ٠‏ 
وهي ننسها تموذج للمعائج النفسي كما أنها شخصية إعلامية. كلاهما أنقى ممظم العشرين 
عاما الآخبرة في الاجتماعات السرية للجمعية الأمريكية الطب النضي بواشئطن» وأماكن 
أخرى. لند كنت غريباً لا أدعى لمئل هذه التجمعات. وني الواقع: با كنت لأذهب لو طلب 
مني الذعاب: لأثني لدي قتا باد اقل من أطفالي ي حالة اجتماعات الاجان. كل من 
ة تلطب النقسي ماعا 
“ كانا رؤساء المديد من المجموعات. آخر 
أنذكرها. وأنا أعيد طلب الرقم؛ كانت لفصلي في الرحلة التاسعة. 

مازاك هائف دورثي مشقولاً. وقنت أحدق في الهاتف بإحباط وعجزء وأخات نفا 
عمبث وراجعت ردود أقعالي القد افترضت نا إلثي تی لم أتذكر أ 
شخلت بالفعل منصباً رئاسباً آخر وكان لقسم العيادات النضية وأعضائها ستة آلاف بالجدعية 
الأمربكية الطب النفسي وقد أدرت متصبي بكفاءة. لقد نسيت أنثي لست غرييً تماما على 
الجمعية الأمريكية للطب النفسي. وإنما كنت فقط فتى ظهر متأخرا. لقد دفمت نلسي اليأس 
واللزغ؛ وابتعدت عن كل مصادر قوثي + إثني موذج سين لنظريتي. 


3 الشاع رالإيجابية. 


إن النشائمين لديهم طريقة مؤذية قي صتع هزائمهم وإحباطاتهم. إنهم يذكرون نا 
٠ e‏ وخم شين ره ف ال ر كل شي 
انها فلطتي” 
خمرت لهات" RE‏ ا ولم أكرس السا 
والضرورية من حهاتي لكي أف 
والثفائون بالقارئة لديهم قدرة تسح لهم تله ائنهم على أنها عابرة. 
بمشكلة واحدة» وناجمة عن ظروف مؤقنة أو أنلى آخرين. إن المشائمين؛ كما اكثشفت من 
خلال العقدين الماضيين؛ يكونون أقرب للاكتثاب من فيرهم بشانية أضماف عندما نقع 
أداؤهم أسوأ في اللدرسة والرياضة وأغلب الوظائفودون قدراتهم؛ وصحتهم 
البدئية أسوأ وأعمارهم أقصر؛ وعلاقانهم الشخصية أكثر لهتزازً: ويخسرون افتضابات الرئاسة 
الأمريكية لمالح منافسيهم التفائلين. لو كنت متفالاء لكنت قد اهتبرت أن الهاتف الشغول 
00 زات تحاول أن تصل إلى لإخباري بأنني قد فزت؛ وحقى لو خسرت» 
يسيب أن العيادات المارسة الآن لديها هدد أضخم من القترعين أكثر من العلوم 
e‏ النهاية , الستشار العلمي لتقارير الستهلك والقي تقر مدى تجا العلاج 
الثنسي. رعايه فإني في موقع جمد يجمع بين اللي والملمي معأ ومن التوقع أن أقوز إن 


وأثها خامة 


دخلت اتتخايات العام القبل. 


وحماسة عن التفاؤل. وإتثي ست 
أتعاطى الدواء الذي أصله؛ وهو يتجح معي . 


نجحت الناقشة» وبيننا أستميد نكاطي؛ وشح لي طريق آخر. أدرت رقم راي فوئر. 
وفالت سكرتيرته بيتي: “انتظر الدكتور فور دقيقة من فضلك يا دكتور سليجمان*. 


وشا أنتطر د. را + سرحت بنهني توراه اثني عشر شهرا لی فاج أحد اللقادق في 
واكنطن. كان راي وزوجقه ماندي» وماندې وأنا نفتتح معأ حفاد في كاليفوريءا. کان ثلاثة 
أطفال يميلون على الأريكة ويفنون “موسيقى اللو" من أويرا "انتوم 

راي» الذي هو في نتصف الستينات من العدرء شخص وسيم تحيل» لو لحية 
قصيرة» يذكرني بروبرت ي لي وماركوس ولس مجشمين مدأ في شخص واحد . وقيل 


كيف فقد علم انتقس طريقه ووجدت انا طريقي 


عدر سنوات من ذلك, كان قد انتخب رنيساً وانتقل إلى واشتطن الماممة تاركاً جادعة 
ألابادا حيث وأس قسم عام النقس لستوات عديدة. وعلى الرغم من أنه لم نكن غلطله » 
داعت الجممية النضية الأربكية ٠‏ ني خلال شهور. تزايدت. مطالب مجلة علم النقس 
البوم ۲۵۵۵ بوهما0 رن القي مولتها الجممية بصورة مبالغة. وف تات الوقت هددت 
جماعة منشمة من الأكاديسيين الساخخين (وكنت من بيفهم) بسيرة طارج النشة ٠‏ 
معتفدين أن الدهاء السياسي للغالبية من المارسين قد أدى بالجممية النقسية الأمريكية 
لأن تصمح أداة لساندة العلاج النفسي في العيادات الخاصة وأهدلك الطم. وعندها التفل 
من الرئاسة إلى مقعد السلة الحقيق يكمدير تنفيؤي في خلال عنه ؛ قام راي بعقد هدئة في 
حرب “المارسة والعلم” ودفع بالجمعية الننسية الأمريكية للأمام بصورة مدعشة وزاد صد 
أعضائها إلى ٠٠٠٠,٠٠١‏ وربط بينها وبين الجممية الكيميائية الأمريكية » تأصيحت أكبر 
العالم. 

: “راي إنني بحاجة لنصيحة ‏ سجامئة فيها. إنني أقكر في خرض ائتطابات 


الرئاسة للجددية. هل يمكنقي أن أفوز؟ ولو حدث, هل سأحقق أي شيه يستحق ثلاث 


ستوات من عر“ 

فكر ”راي“ تي الآمر يهدرء. عادة ”راي“ هي أن يفكر بيدوه» فهو جزيرة تال ي 
السحيط العاصف عام السياسية قي مجال علم النف. م سالني: “ثانا قريد أن تعبح 
رئيس يا عاوقي؟” 
"أستخيع أن أقول نك جا راي إنني أود ن أجمع العلم والمارسة معا. أو أنتي أريد 
أن أرى علم الثفس يتحدى هذا النظام الؤذي المحكوم بمتابة بان ذهب لأبمد من يحوت 
فعالية العلاجء أ و أنني أنسنى أن أرى أبحاث الصحة القليلة قد تضاعف تمويلها. ولكن 
في أعماقي» الأمر ليس كذلك. إنه شي غير منطقي. هل تذكر الصورة في ئهاية “أرديسا 
الفشاء 7100: ذلك الجنين الضخم الذي يطقر قوق الأرض ومو لا يدري ما هرآ 
أن أن لدي رال یا راي» ولا عرف ما هي. وأظن أنني عندما اسبح رئيساً للجممية 
ساعرف". 

تأمل راي ما قلته اران إضافية وقال: ”تف دستة من يرغيون في منصب الرئيس 
سالوشي هذا السؤال في الآسابيع القليلة الاضية. EEE‏ 
وقت الرئيس في الكتب أفضل أوقات حماته. وطيقني / 
وك ستكون رئيس عظيماً. ني هذه الحالة» أغنني أعني ما أقول. أا إن كانت تستحق 


n‏ الضاعر الإيجاببة 


ستوات من عدرك أم لا قهذا أصعب. إن لديك عاتن رائعة تنمره والرئاسة مني 
قضاء الكثير من الوقت يميد عنيم” 

قاطت زوجتي اندي لائلة: كلا في الواقع» مرطي الرحيد الدخول مارني 
الاتتخابات أن نشتري شاعنة ونذهب لأي مكان يذهب إليه. إنتا تدرس لأبنائنا في لفك 
وسوف نعلمهم في كل الأماكن التي سنزورها”. ابنسمت ساندې» زوجة راي٠‏ بسرور وهزت 
رأسها موا 
فالت بيتي مغاطمة ذكرماتي: ”مەك راي الآن". 


لم نفز فحسب ولكنك حصلت هلى أصوات أكثر ثلاث مرات 


كنت بحاجة الوح موضوغي الرئيسي في الحال والبده في تجميع أشخاص متعاطفين للقيام به 
أقرب ما استطعقه للموضوع كان “الوقاية”. لقد وك معظم علماء النقس في العمل وفقاً التموذج 
امرض على الملاج. ومساعدة الأشخاص الذين يحشرون للعلاج عندما تصبح متاعييم غير 


ن قد قش 
على حمى النفاس وكيف أن التطعيم قد قضى على خلل الأطفال. 

هل يكن أن تكون هناك تدخلات ننسية في مرحلة الشياب تحول درن الاكتئاب» 
والفصام» والإيذاء الجسدي ادى الناضجين؟ كانت أبحائي الشخصية طوال العقد الاضي دور 
حول هذا السؤال. لتد اكتشفت أن تعليم أطفال في الماشرة من العمر مهارات التفكير والسلوك 
المتفائل تخفض معدل الاكتثاب إلى النصف عفدا يصلون البلر (رقد ذكرت في كتابي السابق 
04 نام 18 هذه النتائج بالتتصيل). مايه فكرت أن فشائل الوقاية وأهمية 
نشجيع علرمها وسمارساتها قد تون دي فكرة 


بعد مروراسنة أشهر في شيكاغو» جمعت بجموعة عمل حول الرقاية لدة يوم من 


الأسادية. 


كيف فقد علم التفس طريقه ووجدث انا طريقي .8 


التخطبط. كل من الأعضاء الائني عشر كانوا من أفضل المحقتين في المجال. وقدءوا أفكاراً 
حول موقع جبهات الرقاية بالنسبة للمرض العظي. وللأسف» قتلني اللل. لم تكن الشكلة 
في جدية الوضرع أو قيمة الحلول ولكن في كم الرتابة التي بدا عليها الملم. كان فقط تموذج 
الرض بلا تجديد وأعبدت صياغقه بحيوية ؛ مع أخذ العقاقير التي نجحت راستحمالها مبكراً. 
بع الشباب العرض للخطر. كان كل شيء يبدو منطقيً؛ ولكن كان لدي تحفظان جملا من 
السموبة أن أتابع بأكثر من نصف أثن. 
الأول أعتقد أن ما نعرفه عن علاج الاضطرابات الخية والمقلية يقول لنا القليل عن 
كبفبة بئع هذه الاشطرابات في القام الأول. إن التقدم الذي يمكن أن يحدث لنع امرض 
العقلي ينأتى من إدراك وتنمية منظومة من القدرات والكفاءات والفضائل في الشباب؛ مثل 
الرؤبة السنقبلية ؛ والأمل؛ ومهاراث العلاقات الشخصية: والشجاعة؛ والقدرة على ! 
والإيمان وأخلاق العمل. إن ممارسة هذه القدرات تعمل كحاجرٌ ضد المحن التي تعرض الناس 
الخطر امرش المتلي. إن الاكتئاب يمكن منمه في ثشابة لديها مخاطر جينية عن طريل تنمية 
نهاراتها في التفاؤل والأمل. وشاب من وسط اا 
بسبب انتشار الاتجار بها في الحي الذي يميش فيهء يكون أقل ضمغا 
استقبلية » ويمارس الرياضة بنشاط ولديه أخلان عمل قوبة. ولكن بناء 
بعيد عن نموذج الرض الذي يهتم ققط يعلاج القصور والعيوب. 
ثانيً: بعيداً عن احتمال أن حقن أطفال معرضين القسام أو ا" 
أر “بروزاك” لن يغلم. فإن مثل هذا البرتامج العلمي سوف يجذب ققط التابعين. وإحياء علم 
ناج إلى الشباب النابه والعلماء المجددين الذين صنموا التغدم الحقيقي عبر التاريخ 


بهد مرور أسبوعين لمحت ما يمكن أن يا 
ابنني نيكي ذات الخمسة أعوام. ولا 
للعديد من اكثالات عن الأطفالء إل 
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أقتلع الحنائش بكل كياني. ولكن نيكي كانت تلقي بالحشائش في الهواء وترقص وت 
ولأنها تشنتني ققد صرحت قيها فسارت مبتعدة. وبعد دقائق قلبلة عادت فائكة: “أم 
التحدك إليك“ 

"ما الأمر يا تمكي؟”. 

"هل تذكر يا أبي ما قبل عبد ميلادي الخاسس؟ منذ كنت في الثالثة حتى الخامسة من 
عمري» كنت كثيرة الشكوى والتذسر. كنت أنتحب كل يوم. وني يوم غيد ميلادي الطامس 
اقررت أنني ان أنتحب بعد ذلك*. 

“لقد كان هذا هو أصعب شي حتفته. راذا كنك أستطيع أن أنوقف عن التحيب؛ فأنت 
تستطيع الكف عن شيق الخلق". 

كان هذا اكتشافاً بالشسية لي فنيما يتملق بحواتي الشخصية» » آماء نيكي كبد 
الحقيقة؛ لقد كنت شيق الخلق بالفمل. لقد أمشيت خسين عام أتحمل مثاخاً رطاً في 
روحي؛ وعلى مدار المتر ستو اكنت كحاية ممطرة متحركة في متزل نشيؤه أشمة 
الشمس. أي حسن حظ حالقني لم يكن على الأرجح بسبب كوني نكد امزاج ولكن على الرقم 


منه. في هذه اللحظة» روت 


أتفيو. 

والآهم من ذلك آتني ذبركت قن تربيتي لنيكي لم نکن تدور حول تصحيح أخطاتها. فوي 
تستطيع أن تصنع ذلك بنفهاء ولكن كان هدفي من تربيتها هو رعلية هذه القدرة النافجة التي 
أظهرثها -إتني أسديها التنشر داخل الروج ولكن المصطلح هر الذكاء الاجتماعي- وساعدتها 
على تكييف حياتها بن حولها. هذه القدرة عندما يكتمل تموها سرف تكون عازاً مد ضعفها 
اة التي ستمترضها حتماً. إن تنشئة الأطقال. كما عرفت الآن هي أكثر 
بكثير من مجرد إصلاح ما دهم من أخطاء. إنها تدور حول تحدهد وتقوبة قدراتهم وفضائلهم: 
ومساعدنهم على إيجاد الكان اللاثق حيث يمارسون هذه السمات الإيجابية لأقصى بدى. 

ولكن لو كانك مصلحة المجشيع تتأني من وضع الأشخاص في أماكن يستطيعون فيها 
استغلال قدراتهم على أفضل تحر فعليه يصيح لملم الثقس دور عظيم. فهل يمكن أن يوجد 
فرع لملم النفس يعني بأفضل ما في الحياة؟ هل يمكن أن يكون هناك تهريب للقدرات والنضائل 
التي تجمل الحياة تستحق أن تعاش؟ وهل يستطيع الآباء والمدرسون اسقخدام هذا الملم 
أطفال أقرياء ومرئين وعلى استعداد لأن يتبوءوا مكانقهم في عالم تتزايد فيه فرص الإشباع؟ رهل 
يستطيع الثاشجون تعليم أنفسهم وسائل أفضل للسعادة والإشبا,؟ 

إن الكتايات السيكولوجية العديدة حول الماناة لا تنطيق كثير على نيكي. إن علم 


وضد عراصف ١‏ 


كيف فقد علم النفس طريقه ووحدث اتا طريقي ع 


نفبی أفضل بكثير لها وللأطفال تي كل مكان الدوافع الإيجابية -الحتان؛ والتثافس؛ 
والاختيار, واحترام الحياة- على أنها أسيلة تماماً شأنها شأن الدرافع السوداء. إنه سوف 
يبحث في مئل هذه الشاعر الإيجابية مثل الإشباع. والسعادة. والأمل. وسوف يناءل كيف 
بمكن للأطفال أن يكتسبوا القدرات والنضائل التي تتوئد الشاعر الإيجابية عند مدارستها 
وسوف يتعرض للمؤسسات الإيجابية (العائلات المثرابطة. والديمقراطية: ودائرة واسعة من 
الأخلاقيات) التي تروج لهذد القدرات والفضائل. وسوف يقودتا جميعاً عبر طرق أفضل للحياة. 
الطبية. 


لفد وجدت نيكي رسالتي» رهذا الكناب هو محاولتي لثقل ذلك الرسالة. 


۳ 
لماذا نهتم بأن نکون سعداء؟ 


طاذا شمر بالسعادة! لماذا نشعر باي شيء على الإطلاق؟ ثانا منحنا الله حالات شعورية 
شديدة الإتجاع وشديدة الإنهاك؛ و... حسناء شديدة الحضرر... لدرجة أننا نميش حياتنا 
انفسها في ماثرتها؟ 


التطور والمشاعر الإيجابية 


في المالم الذي يرتا 
نقنرب منه » بيثما الشاغر |1 


لني تربدها وتبتعد عن الشراك مستخدمة في ذلك استعدادها الطبيعي الحسي 
والحركي ريدو أية مشاعر. ومع ذلك. في لحظة ما من لحظات التطرر اكتسيك الحيوانات 
الأكثر تعقيدً الحياة الشعورية. لان 

الدخل الأول والضخم لتحليل هذا الرضوع العقد يكون بمقارتة الشاعر السلبية بالشاعر 
الإيجابية. الشاعر السلبية الخوف» والحزن» والغضب- هي أول خطوطنا الدفاعية هد 
النهديدات الخارجية التي تدعرنا لواقف قتالية. الخرف علامة على الخطر الوشيك» 
والحزن دلالة على أن الخسارة تعترض طريقناء والغضب يدل على أن شخصاً ما قد اعتدى 
عاينا. والخطر. والخسارة» والاعتداء كلها تهديدات لبقا الحياة ذاتها. وأكثر من هنا» 
هذه النبديدات الخارجية كلها مباريات فوز/بخسارة؛ حيث يكرن ما قد يكسبه فرد یعاد 


اذا تهتم بآن نكون سعداء؟ بذ 


تامأ ما يخسره الآخر. والتتيجة النهائية هي مغر. مباريات التنس من هذا التوع» لأن كل 
انفطة يكسبها النافس عي خسارة للآخرء وهي سال لمراك طفلين في الثالثة من المعر 
حول قطمة شيكولاتة. إن الشاعر السلبية تلعب دور رئيسيا في مهارمات 
ازدادت أهمبة النتيجة» زادت كثافة وإحباطات هذه الشاعر. وجوهر مباريات الفوز/خسارة في 
التطور هو أنها معركة حتى اللوت؛ وعلبه فإتها ثرلد الشاهر السلبية في أقمى أشكال تطرفها. 
إن الاننقاء الطبيمي على ما يبدو قد فضل تنامي الشاعر السلبية من أجل هذا السيب. هؤلاء 
سن أسلاقنا الذين استشعروا الشاعر السلبية بعئف عندما كانت الحياة هي الهدف وعلى 
الأرجح حاربوا وتجنيوا بأفضل ما أمكثهم هم الذين تفلوا إلينا الجينات المنية. 


كل الشاعر لها مكون شعوري. ومكون حسيء ومكون فكريء ومكون حركي. المكرن 
الشعوري نكل الانقعالات السلبية هو البغض؛ الكره: والاستياء؛ والخوف» والرفض: والقت» 
وما شابه. هذه الشاعر مثل البصرء الأصوات والروائح تخترق الوعي وتتحكم في كل ما يجري 
وبعملها كمنبه حسي لان هناك مهاراة قوز/إخسارة» لر 


وتركزه على السلاح الذي يمسك به القاتل وليس 
غلى طريقة تصفيف شعرد. كل هذا ينتهي إلى قعل سريع وحاسم وهو القتال. أو الهرب؛ أر 


التحقطة 

هذه أمور ننفق عليها تماما ريما باستثناء الجزء الحسي)» حثى إنها أفحت مملة ولقد 
شكلت العمود الفقري للتفكير التطوري حول الشاعر اللبية من دارون. ومن الغريب حيئئة 
أنه لم يوجد أي تفكير مقبول حول جدرى أن يكون لدبنا مشاعر إيجابية. 


يغرق العلماء بين الظوامر والظواعر الثانوية. فدفع غصا السرعة بالسيارة مو ظاهرة لأن 
هنا بيدأ سلسلة من الأحداث الثي تسيب سرخة السيارة. أما الظاهرة الثاتوية فهي مجره مقر 
أو قياس رئيس لها تأثير سبب؛ فعلى سبيل الثال» مؤشر السرعة عندما يتماعد لا يسبب 
ازيادة سرعة السيارة» رلكنه فقط يدل السائق على أن العربة كتسارع. علماء السلوكيات مثل 
بي. إن. سكيثر ظلو؟ يجادلون لدة نمف قرن بأن كل الحهاة الذهنية هي مجرد ظواهر ثانرية ؛ 
إنها الزبد الذي يعفر فوق كابنشينو الساوك» قعندما تهرب من دب؛ يعثي هذا أن خرفك 
ينكس فقط الحالة الذائبة التي كثيرً ما تحدث مد السلوك. 
باختصار. الخوف ليس هو المحرك للهرب ولكنه فقط مؤشر السرعة. 


انك تهرب 
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لتد كنت معارضاً للمدرسة السلركية منة البداية» على الرغم من عملي في محتهر سلوي 
القد أقنمني العجز الكنسب بأن برناءج السلوكيين خاطئ ثماداً. تسقطيع الحيوانات» والبشر 
بالتاكيد» أن تحسب علاقات معقدة من بين الأحداث (يثل: “لا شيء أفعله يؤثر”) كما 
اتستطيع أن تنقل هذه الملاقات للستتبل ("لقد كنت عاجرا بالأسى. وبصرف النظر عن 
الطروف الني استجمت» ضرف أكون عاجزأ مرة أخرى اليررت). إن تقدير الطوارئ العقدة 
هو عملية تقييم» ونفلها للستقبل هر عملية ترقع. قلو أن أحدا تعامل مع المجز السب 
بجديةء فإن هذه المملياث لا يمكن أن ثضر باستعرار كظراهر ثائوية لأنها تسيب في سلوك 
المجز. إن العمل على العجز الكتسب كان أحد العوامن التي حطسف بيت الق للمدرسة 
السلوكية وأدى في عام ٠۹۷١‏ إلى تتويج عام (دراكي في مجال علم النفس الأكاديمي 

كنت شدبد الاقتقاع بأن الشاعر السلبية والسماة القلق) كم تكن ظوامر ثانوية. إن النفصير 
التطوري كان قوباً: الحزن والاكنئاب لا يدلان فقا على العقد» إنهما يولدان سلوكيات 
الانمزال: والمجز روفي بعض الحالات الحادة) الائتحار. والتوثر والخوف دلالة على وجود 
الخطره ويؤديان إلى الاستعداد للهرب؛ أو الدقاع أو التحفظ والغضب يشي بالاعندا» وهر 
يسبب الاستعداد للهجوم على العتدي وإصلاح الظلم. 

الريب رفم ذلك أنتي لم أطيق هذ اتن على الشاعرالإيجابة٠‏ لا في ريني ول في 
حياتي. متا ی وی ی و ا 


أو أته يمكن زيادئها بدا ين كنت 

Ch‏ عقاءنوتقام0 13 : إن مشاعر احترام الذات على وج الخصوص» والسعادة عموماً» 
تتطور كتأثير جانبي فقط لحسن الأداء في الدنياء وعليه قمهما كانت مشاعر الاحترام الشديد 
الذات رائعة؛ فإن محاولة تحقيقها قبل تحقيق 
مسيق بین الوسائل والغایات» أو هكذا بدا لي 


في حياتي الشخصية؛ كان بقلل من حماسي أن هذه الشاعر الجميلة ادرأ ما تزورني» 
وان حدث فإنها تفشل في أن تستمر لقترة طويلة. واحنفظت بذاك النفيء شاعراً بأنني 
تس ب حتى قرات عن التأثير الإيجابي والسلبي. أظهرت ات ديق لجان 


فإذا كانت إحدى توأمنان متماثلثان برحة أو نكدةء 59 الأغلب أن أختيا 
الديها نفس الجینات ستكون مثلها؛ ولكن لو كان النوأم شهر مقمائل -يتشاركان في صف 
الجيئات فنك فزن احتمالات أن يكون لديهم نغس التأثيرات ليس أكثر من صدفة. 


لاف تهتم بأن نگون سعرلد؟. rr‏ 


تبلوجن. وهو اقل 
اختيار يسيط ومجرب). تمتطيع أن تجري 
الاختبار هنا أر على الرقع الإلكتروني 60 .كقع0أوومطء ادع لاه ير 


ار موجود الفياس هذه الشاعر. إلا 


مقياس التأثيرات الإيجابية والتأثيرات السلبية؛ لحظياً 
أنه لفن بون اعد اك فلي اسه مكاضر 

ارد لايق hE‏ 
اها وش شنم ارافان شين بجا 


الات مختلفة. افر كل عنسر 


عن درجة شعورك الآن (أي١‏ في 


ضيف جنا ؟ قلي > مالم ! إيشركاف) 0 م شد 

أ قير موجود 

سس مهتم (تأثير اياب 

سس مكتت ١‏ (تأثير سلبي) 

سس متحمس ١‏ (تأثير إيجامي 

س فرج (تأثير سلبي) 

س قوي (تأثير إيجابي) 

سانب وار اې 

مزن (تأثير لبي 

اس عدوانې ‏ (تأثير سلبي) س نديد المسبية (تأئير لبي 
س متحمس (تأثهر بيجابي) قط (تاثير إيججابي) 
س فخور (تأثير ايجابي) خافہ «تأثير سلبي) 


وحنى تحسب اختبارك» اجمع نتائج التأثيرات المشرة الإيجابية ونتائج المشرة السلبية كل 
علي حدة. وسوف تحصل على درجقين من ٠١‏ إلى ٠١‏ 


4 الشاعر الإيجابية 


بعقى الئاس لديهم الكثير من النأثيرات الإيجابية وهي تستمر ثابتة عير الحياء 
الأشخاصس أسحاب الثأثيرات الإيجابية العالهة بشحرون بالسعادة في كثير من الأحيان؛ 
الأشهاء الطببة تجلب لهم السعادة والرج بكثرة. تماما كالعديد من التاس الذين لديهم القليل 
من ذلك فلا يشمرون بالسعادة أو حتى بالسرور غالبية الوقت» وعندما يتحقن النجاح ذإنهم ل 
بقلزون من الفرحة. ومعظم البائسين منا يقمون ني مسافة ما بين الاثنين+ أعتقد أن عام النفس 
فد نوقع كل هذاء الفروق الرئيسية بين الفضب والاكتئاب قد استقرت مئذ زمان بعيد. فام لم 
بحدث هذا بالنسبة للشاعر الإيجابية؟ 


جوهر ذلك هو النظرية التي تقول بأنتا لديئا موجه جيني وهو الذي يرسم مجرى حيائنا 
الاتلعالية. فلو أن مجرى حبائنا لم يمر في يحور مشمسة فإن هذه النظربة تقول النا: إنه 
لا يوجد الكثبر الذي نستطيع فعله لنصيح أسمد. كل ما تستطيع أن تفعله (وهو ما فمك 
أنا) هو أن تقبل حقيقة أنك محيوس وسط مناخ الشاعر الباردة؛ ولكن تظل تصبر بإصرار 
ال الإنجازات الحياتية التي تحمل للآخرين التأثيرات الإيجابية العالية» كل هذه الشاعر 
اللبهجة. 


ادي صديقء اديه القليل جدأ من التأثيرات الإيجابية: أقل مني وهو تاجح جداً 
أي شخص» تجح في تحقيق الكثير ف العلم واللعب. صنع اللابين من عمله كمدير 
ب أكثر آنه قد أصيح يطل لعية البريدج 


ابتسامة واهية وهرب للدور الأعلى اليشاهد وحده مباراة كرة قدو وهذا لا يعني أنه عدهم 
الحساسية. إنه مدرك تمامً اشاعر الآخرين واحتياجاتهم: وسنجيب لها والجميع يقولون 
عنه إنه الليف) ولكته هو شخمباً لا يشمر بالكثير 


والنساء اللاتي واعدهن لم يعجهين هذا على الإطلال. إنه ليس مرحاً. وليس برميلاً من 
الشحكات. قال له الجميع : “هناك خطأ ما في فخصيتك يا لين”, أنفى لين خسن سئوات 
يمالج على أريكة إحدى أخصائيات التحليل الثنسي في نيويورك. قالت له: “دثاك خطأ ما 
الديك با لبن" ثم استخدمت مهاراتها المديدة لاكتشاف صدمة الطفولة الثي قمعت كل مشاعره 
الإيجابية الطبيمية ١‏ ولكن عباً. لم تكن هناك أية صدمة. ١‏ 


اذا تهتم بأن نکون سعداءة. r‏ 


الواقع . ليس هناك كيء خط على الآرجح في لين. إنه فقط يقع في نهاية النطاق 
المنخفض للتأئيرات الإيجاببة. من الطببعي وجود أشخاص كثيرين ني أسفل هذا التطاق. لأن 
اتنا الطبيمي له استخدامات كثيرة لنقس الشاعر وكذاك لرجودها. إن حياة لين الباردة. 
الغماليً هي أحد الأصول العظيمة في بعض الظروف. فكي بكون لاعبا يطلا في البريدج؛ رقاجرً 
فاجحاً ومديرا تنفيذيا كل ذلك يثطاب الكثير من البرود المميق بيثما يتعرض اللقذف بالتبران 
من كل صوب. ولكن لين أيضاً واعد سيدات أمربكيات مماصرات وجدن أن الحماسة شديدة. 
الجاذبية. سألني منذ عقد مضي عما يمكن أن يفعل؛ واقترحت عليه أن يسافر لأوررها حيث 
اللوران والحماسة اللبالغ فهها ليست محيذة كتير ومر الآن سميد في زواجه بأوروبية. ره 
هو درس القصة : إن الإنسان يستطيع أن بكون سعيدا حتى لو أنه لا يملك الكثير من المشاعو 
الإيجابية. 


البناء والتوسيع العقلاني 

تماما مثل لين. أدهشتي الكم القليل من الشاغر ال 
أشني ا الا ال لد ف ف الماح نك دوي خط وكيا 
بان الشاعر الإيجابية 


: بحلیا ا مرق صعدت السلالم 
متفملاً لاتدي: "هذا البحث بن شأنه أن يغير الحياة؟"» على الأقل» بالنسبة 
لشخص نكد مثلي. 

تزعم فردريكسون أن الشاعر الإيجابية لها وظيفة شخمة في التطور. إنها ترسع مواردنا 
جتماعية الثابتة» وتبئي مخزوناً يمكثنا الاعتماد عليه عندما طهر 
خطر أو فرصة. فمندما نكون في حالة إيجابية» يحبنا الئاس أكثر ويتوقع أن 
والحب والتحالفات. وبالقارنة بما تسببه الشاهر السلبية من عوائق ؛ فإن عقولنا تتسع وتصمح 
أكثر احتمالاً وإبداعأء وتصيح أكثر تفتحا للأقكار رالخبرات الجديدة 


n‏ اللشاعر الإيجابية. 


بعض التجارب البسيطة والقنعة قدمت لفردريكون الاليل على نظريتها للبتكرة. قعلى 
سبيل الثال» لتفترض أن أمامك علبة سامير؛ وشمعة؛ وأعواد ثقاب. مهمتك ستكون هي 
تعلبق التمعة على الحائط بطريقة لا تجمل الشمع يتاقط على الأرض الهمة تتطلب حلا 
إبداعياً: أن تفرغ العلبة وتعلتها على الحائط وتستخدمها كحامل للشمعة. إن ممد التجرية 
يجملك قبل التجربة تشمر بمشاعر إيجابية : بأن يننحك كيساً صغهراً من الحلوى؛ وان تقر 
بعش الرسوم الكرتوتية السلية) أو أن يجملك تقرأ سلسلة من الكلمات الإيجابية يموت 
مرتفع تمبيري. كل هذه الوسائل بعتمد عليها في خلق حالة من اللشاعر الطليبة ١‏ والاثثيال 
الإيجابي الذي يتم توئيده هجملك أقرب للإبداع في ننفيذ الهمة. 
ول بأسوع ما يدكثك ما إا كانت كلدة ممينة تنتمي إل 
ي "الركبات". تسب كلفتي “سمارة 
بة هي “مصمد”. والصعد هو وسيلة ثقل فرعية وممظم الناس يكوتون 
في اعقباره كذلك. ولكن إن كان معد التجربة قد شحذك بمشاعر إيجابية كما سيق وذكرناء 
ذانك تكون أسرع. ونفس السمة والتتبيه الفكر تحدك تحت تأثير الشاعر الإيجابية وذلك 
مهما أن الكر ريما في كقمة يذ بين كقمات “حاص الأعشاب”: وفريب “ي 


و“طائرة” وعليك الإجابة “صحيح”. 


نفس النشاط الذهثي حدت مع كل من الأطتال الصغار رالأطياء للخضرمين. طلب من 
مجموعتين من الأطفال في الرابعة من العمر أن «يتذكروا في ٣٠‏ ثا 
تشعر بسعادة كبيرة لمرجة جملتك ترغب في أن تققز لأعلى ولأسفل” أو “سميد تدرجة كنت 
تريد معها أن تجلس وتبتسم” (والحالتان تعكسان السمادة بطاقة هاا ابل السمادة بطاقة 
متشفصة). تم منح كل الأطفال مهمة تعليمية حول الأشكال الختافة ركان أداؤهم أفضل من 
الأطفال الذين قدمت لهم إرشادات حبادية. رعلى الناحية الأخرى للاختيار» تم تقسمم 
عشوائي ل 14 طبيباً بامثياً في ثلاث مجموعات: مجموعة قدم لها كيس حلوى؛ ومجمرعة 
فرأث سوت عال خطباً إنسائية حول الطب؛ ومجموعة تحكم؛ وعرضى على كل الأطباء 
حالة سعبة النشخيصي لرض الكبد وطلب منهم التفكير بصوت عال ببنما يتومون بالنشطيص, 
كائث مجدوعة الحلوى هي الأفضل نتيجة ولقد مهزوا مرضي الكبد مبكراً وبكفاءة. ولم يلجثرا 
إلى طرق مغلقة وفير ناضجة أو شهرها من الوسائل الفكرية السطحمة. 


لماذا تهثم بان نكون سعداء؟ ييا 


سعيد ولكن 
رعلى الرفم من مثل هذه الدلائل: فهناك ميل لرؤية الأشخاص السعداء على أنهم أمحاب 
عقول فارغة. وكطالب في الثانوي كنت أجد يعض العزاء في أن العديدين من زملاه النصل 
اليتهجين كانوا لا يحققرن شين في الحياة السلية. إن نظرية “إنه سعيد ولكنه قبي" كانت 
لها دلائل محترمة. سي. إس. بيرس مؤسس اليراجماتية كتب لي عام 11898 إن وظيفة 
التفكير هي أن تهدئ الشكوك : إننا لا نفكر؛ إننا واعون فحسب 
وعندما لا ترجد عوائن» فإننا ببساطة تتطلق في طريق الحياة السريع ٠‏ وذ 
في الحذاء يتوئد التحليل الواعي. 

وبعد مائة عا. کا ری الى نولت زاسون اللا نانع حيتي اواج 
والمجددين اقكار يبرس بالتجارب. لقم ألا ية الم يتخرجوا بعد مرجات 5 


يحدث شي؛ سن 
عندما توجد حصاة 


E‏ . وبعد ذلك طلب من كل طالب أن يحكم على قدرقه على التحكم. 


الطلية ‏ 
الكتثبين فقد أدهشوناء فقد كانوا دقيقين عندما كان لديهم تحکم» ولكن حتى هؤلاء الذين لم 
يكن لديهم أي تحكم قارا إنه كان لدههم تحكم بنسبة 768. كان الكتئيون أكد حزناً ولكن 
-باختصار- أكثر حكمة من غير المكتذيين. 

وسرعان ما تلى ذلك دليل أكثر تأكيدا للواقمية الاكنثابية. إن الكتثيين يحكمون بدقة 
على قدراتهم» بينما ين السمداء أنهم أكثر قدرة مما يظنهم الآخرون. 1۸٠‏ من الرجال 
الأمريكبين يطنون أنهم في النصف الأعلى من الهارات الاجتماعية وغالبية السا يقدرون 
أداءهم في السل بأنه فون التوسط؛ رغالبية راكبي الدراجات البخارية (حتى هزلا؛ الذين 
تعرضرا للحوادث) يحكمون على قيادثهم بأنها آمنة بصورة أعلى من التوسط 

السمداء يتذكرون أحدالاً سمبدة أكثر مما حدث بالفمل» ويئسرن العديد من الأحداك 
السيثة. وفي القابل فإن الكتثبين يتذكرون كليهما بدقة. السمداء غير متوازنين في معنقداتهم 
عن النجاح والفشل: فلو كان ما حققوه نجاحاً فإنه سیستمر للأبد وسینجحون في كل شي1؟ 
وان كان هناك فشل فقد تسيهوا فيه وسيذهب سريعً: والنشل هو مجرد يه صغير تافر 
وبالفارثة ٠‏ فإن المكتثيين يقيمون 


4 الشاعر الإيجابية. 


وهذا بالفعل ما بجعل السعداء ببدون قارغي العتل ولكن حقبقة ثقائج أبحاث الواقعية 
اقش بسخونة الآن؛ وهي معززة بعدد مناسب من الإخقاقات عتد تكرارها. وفوق 
هذا؛ فإن ليزا أسبينول رأستاذة جاممة بوتاه التي فاز تمبليتون الثانية عام 050٠١‏ 
قات يتجميع دلائل مؤثرة على أنه عند اتخاذ قرارات مهمة في الحياة فإن السعداء قد يكوثون 
أكثر ذكاة من التمساء. فلقد قديت لعلمائها معلومات سخيقة ومهددة للمحة- مقالات عن 
العلاقة بين الكافيين وسرطان الثدي لدى محتسي التهوة؛ أو بين السمرة والورم القتامهني 
بالئسبة لمشاق الشسى. إن عملا؛ أسبيتول كانو؛ مقسمين لسعداء وتمساء (سواه عن طريق 
اختبار النفاؤل: أو عن طريق نجرية إيجابية ثل تذكر القيام بفعل طيب ٠‏ وذلك قبل أن 
تسلمهم الادة ليقرءرها». ثم تسأل بعد مضي أسبوع عما يتذكروثه من المخاطر الصحية. فظهر 
أن السحداء قد تذكروا العلومات السلبية واعتبروها مقئعة أكثر من التمساء 

وحل الجدل الداثر حول النوع الأكثر ذكاء وحكمةء قد يكون كالتالي: في الأحداء 
العادية يمتمد السعداء هلى خبراتهم السابقة الإيجابهة والحقيقية والمجربة» بينما يكون الأقل 
سعادة أكثر تشككاً. وحتى لو أن و بدا صمب التحكم فبه دة عشر دقائق: 
يقترضون من خبراتهم السابقة أن الأمور سوف تميرء وأنهم في وقت ما سيكون لهم بعض 
التحكم. وعليه كانت تمية ال ۴١‏ التي تحدثنا عنها من قبل؛ وذلك حتى لو أن الوه 
الأخضر كان بالقعل لا يمكن التحكم فيه. وعتدما تكون الأحداث خطيرة إخلاثة أفداح من 
القهوة تزيد مخاطر إسابتك بسرطان الثدي”)٠‏ قإن السعداء يقيرون خططهم عن رها وبتبثون 
إطاراً دمنياً متشككاً وتحليليً. 


هناك احتمال مثهر وله دلالات ثرية يمكن أن يجمع كل هذه النتائج البحثية: المزاج. 
الإيجابي يوجهنا لطرهقة نفكير مختلفة تماماً عن تلك الخاصة بامزاج السلبي. لفد لاحظت 
على دار ثلاثين عام من اجتماعات الكلية بقسم علم النفس -رالتي تعقد في حجرة رمادية 
كثيبة بلا نواقذ وستلئة بنكدين غير مرنين- أن امزاج العام يقي في الجائب البارد. يبدو أن 
هذا يجعلنا نقاداً بدرجة مالبة. فمندما تجشع اناقدة أي 
لرظيفة أستاذ, كثيراً ما كنا ننتهي إلى عدم لعيين أحه؛ وبدلاً من ذلك كتا نتصيد كل خطأً 
يرنكه أي من التقدمين. وعلى مدار ثلاثين عاءأ صونئا ضد المديد من الشباب الذين ثيا 

مإخراً وأصبحوا هلماء نفس سباقين ممتازين ومن علادات عالم علم النفس. 
انا فإن الزاج السلبي البارد ينشط نمط المحطات القتالية في التفكير: إن موضوع اليوم هو 
التركيز على ما هو خطأ وتفحيته. وللزج الإبجابي بالقارئة: يدفع الئاس إل طريقة تالكير 
وكريمة وغبر دماعية. هذه الطريقة في التفكير تستهدف أكتشاف ال 
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حو صحيح وليس ما هو خطأ. ولا تطرج عن طريتها لتتبع الخطايا والنقائص ولكن تركز على 
القضائل وربما أيضأ تحدث في جز آخر من الخ ولديها كيمياء عصببة مختلقة عن التلكبر 
بحالة الزاج السلبي. 


اختر هدذك وشكل مزاجك ليلائم للهمة التي بين يديك . وإليك أمثلة من الهام الثي 
تتطلب عادة تفكيراً ناقدً: أن تلتحق بامتحانات التخرج؛ أو أن تحسب غرائب الدخل؛ أو 
أن نقرر من تفصل من الوظقين» أو التعامل مع رفس عاطفي متتكزر؛ أو الإعداد الفح رسسمي 
للحسابات التجارية : أو مراجمة سخطوطة؛ أو انخاذ قرارات مصيرية في رياشة اتنافسية» أو 


واتخاذ قرار 
والكتاية الإبداعيا 
مع موسيقى سناسية: وفي دف الشس» والهواء الطلق). ولو فسكن. حط تفك بأناس تتق 
بأنهم غير أناتبين ولديهم نرايا 


بتاء الموارد البدنية 
الشاعر الإيجابية عالية الطاقة مثل الرح تجمل الئاس ملمبون. واللعب متضمن بعمق في بنا 


الوارد البدنية. إن لعب صغار السناجب يتطلب آن تعدو بسرعة؛ وتقغز في الهواء؛ وثغير 
اتجاهها في الهراء ثم تهبط وتندفع لاتجاه الجديد. والقرود المغيرة عندما تلعب تعدو مباشرة 
لأشجار مرنة بما يكفي لردها للاتجاء الضاد. كثتا الطريقتين يستخدمهها كيار الثومين 
السابتين من الحيوانات الهرب من الافتراس. ولا يدكن مقاومة النظر للسب عموماً على أنه 
بثاء للعضملات واللياقة القلبية وممارسة من شأنها تحسين الهرب من الافتراس؛ بالإضاقة إلى 
إتقان القنال والصيد والغزل. 

إن الصحة وطول الممر دلالات جيدة على اللخزون البدئي؛ وهناك دلائل مباشرة على 
أن الشاعر الإيجابية تتنبأ بالصحة رطول الممر. في أكير دراسة حتى اليوب: ۲۲۸۲ أمريكي 
مكسيكي من الجنوب الغربي للولايات التحدة وعمرهم 8+ عاباً أو أكثر قدم لهم حؤمة من 


0 الشاعر الإبجابية. 


اترات الديموجراية ولاتلداية ثم تمت متابتي على مار عامين. الشامرالإيجاية 
بقوة بمن هاش ومن مات بالإضاقة للمجز. وبعد تثبيت عوامل السن» والدخلء 
والتعليم؛ والوزن. والتدخين؛ وتناول الكحوليات» والرض» وجد الباحثون أن السعداء فسية 
موتهم تقل للنمف وكذاك تسبة عجزهم. إن الشاعر الإيجابية تحمي الأشخاص أيهأ من 
عجوم الشهخوخة, ولملك نتذكر أن الراهبات المبتدثات اللاتي كتبن سيرتهن السعيدة عندها 
كنا في المشرينات عدن حياة أطول وأكثر صحة من زميلاتهن اللاتي كثبن سيرتهن خالية 
من الشاعر الإيجابية. وفيض التغائلين في عيادة مايو الدراسية عاعوا أطول بصررة ملحوظة. 
بن التشائبين. 


والسمداء: قوق هذاء لديهم عادات محية أفضل؛ وضغط أقلء وأجهزة مناعية أفوى من 
الأعخاص الال سعادة. وعندما تجمع كل هذا مع ثتائج أسبينول البحتية الثي تقول بأن 
السمداء ببحثون وبتفهمون أكثر الملومات الخاصة بالمخاطر التي تحيق بالمحة ء فإن كل هذا 
يصنع صورة واضحة ندل على أن السعادة تطيل المدر وتحمن الصحة 


7 مية قي بتاء الوارد هي الإنتاجية في العمل (والعروقة. 
بام الإتجازة). وعلى الرقم من أنه مستحيل تقريياً التحقق مما إنا كان الإشباع الوظلدفي 
الأعلى يجعل الإتسان أسمد أو أن استعدام الإنسان لآن يكون سميداً يجعله أكثر رغا عن 
عمله. قإنه من غير امثير للدهشة أن السعداء أكثر رضا بصررة ملحوظة عن وظائفهم ممن هم 
أقل سعادة. إلا أن الأبحاث نشير لأن المزيد من السعادة يسبب بالفعل إنتاجية أكثر ودخلاً 
أعلى. إحدى الدراسات قامت بقياس قبرة الشاعر الإيجابية ل ٠۷١‏ موظفاً ثم تابمت أداءهم 
الوظبفي على مدار الثمائبة مشر شهرة التالبة. حصل السمداء على تقييمات أفضل من جانب 
رؤسائهم. وكذلك روائب أعلى. وف براسة على نطاق واسع للشباب الاسترالي على مدار 
خمسة عشر عاءأء كان توقع التوظيف الربم والدخل الأعلى مع السمادة أكثر احتمالية. 
وني محاولة التحديد با إنا كانت السمادة اني قلا أم ا زوذلك عن طريق إحداث 
السمادة عن طريق التجارب ومن ثم دراسة الأداء فيما بعد)ء ظهر أن الناشجين والأطفال 
الذين تم وضعهم في حالات طيبة اختاروا أعدافً أعلى. وكان أدلؤهم أفضل؛ واستمروا لوقت 
أطول في مهام معملية. 
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عندما تحدث الأشياء السيئة للسعداء 
أفضل السمات التي يتمتع بها السعداء من أجل بتاء الوارد البدتية هي جودة الثبامل مع 
الأحداث الصعبة. كم تستطيع أن تحتنظ بيدك في وعاء من الا القلج؟ متوسط الوقت قبل أن 
ينفاقم الألم هو ستون إلى تسحهن ثانية. ربك شنابدرء أسقاذ بجادعة كائساس رأحد آباء طلم 
النفس الإيجابي استخدم هذه التجرية في برنايج “صباح الخير يا أمريكا” لإظهار تأثير الشاعر 
الإبجابية للتكيف مع الشدائد. في البداية أجرى اختباراً للمشاعر الإبجاببة على مجموعة 
العاملين المتادين» وتثوق تشاراز جيبسون على الجميع يفارق كبير. ثم وضع كل فرد من 
العاملين يده في الماء المثلج. وسحب الجميع أيديهم قبل مرور التسعين ثائية فيدا عدا جيبسون, 
اظل جيبسون راضماً بده في الوعاء وهو ميتسم حتى قطع إعلان تجاري البرنايج 
السمداه ليس فغط يحتملون الألم أكثر من غيرهم أو يتخذون احتياطات صحية وأمنية أكثر 
من غيرهم عندما يتهددون. ولكن الشاعر الإيجابية تلفي المشاعر السليبة أيضأ لديهم. غرفت 
باربارا فردريكسون على الطلبة مشهداً من فيلم +808 18 وفيه يعلو رجل قوق إفريز رفع 
يحيط بالبئى؛ وقي لحظة ما فقد تماسكه وسقط وسط الشارع. كانت دقات قلب الطلبة وهي 
بتدة. ويمد مشاهدة هذا مياكرةء عرقى للطثية أحد أريعة مشاهد قيلمية 
اشحتهم بالرضاء و عه الذي شحنهم بالقمةء و ۶ء نا5 الذي لم 
خنف فيئما ونا و 210065 حفقان 


القلوب» ببنما لا جعل خققات القلب التسارعة تزداد سرعة. 


بناء الموارد الاجتماعية 


في عر سبمة أسابيع ء بدأت طفلتي الصغرى كارلي ديلان أرنى خطواتها أي رقصة التطور. 
فبيتما كالت ترضع من لدي والدتها أخذت كارلي وقفات متكررة لتذظر لها وتبتسم. وأشرقت 
مائدي نها وفحكت» وتقليداً انفجرت كاري في ابتسامة أكبر. عندما يتم الرقص برشاقة 
ربراعة» تتكون أواصر قوية من الحب بين الطرفين (أو كما أسماها علداء السلرك الحيوائي 
متجنبين كل المطلحات الذاتية : “الارتباط الآمن*). الأطفال الذين يشعرون بالارتباط الآمن 
على أقرانهم قي كل منحى تم قهاسه تفرييً؛ بنا في ذلك الإصراره وحل 
الشاكل. والاستقلال. والاكتكاف. والحماس. إن اسنشمار المتامر الإيجابية وحسن اا 
غنها ليس هو جوهر الحب الذي يربط بين الأم ورليدها فحسب وإنما هو قريب كل نوع 
الحب والصداقة. دائماً ما أشمر بالدهثة عندما أتذكر أن أقرب أصدقائي يسوا علماء نفس 


f‏ اانشاعر الإيجادية 


مثلي رعلى الرضم من القدر لكبير للشترك من التماطف» والرقت الذي تقضيه نمأ والخلفية. 
3 ألمب معهم البريدج والكرة 


إن الاستثناء هثبت التاعدة هنا. هناك شلل مأساوي يسيب الوجه ويسمى عرض موببوس 
ويجمل ضحيته عديم القدرة على الابنسام. والأفراد الولردرن بهذا العبب لا يستطيمون إظمار 
الشاعر الإيجابية بوجوههم» وعليه فإنهم يستجيبون للحوار الودي يوجه جامد مرتبك ولدههم 
صحرية شديدة ني أن يكوثوا حتى صدافات غابرة ويحتفظوا بها. فمندما يحدث تتابع الشعور 
بشمور إيجابي ؛ والتعبير عنه » وإحداث شعور إيجابي ني شقص آخر. وتتحرف الاستجابة 
لهء فإن التنائمم الذي يدهم الحب والصداقة بنتطع. 


النفسية الروتيتية على الحزن؛ دوست أكثر الناس 1 
وسألت عن أساليب ب حماتهم وشخمياتهم وقد قدت يعثل هذ الدراسات لدة عقدين 


O اشم‎ 


لتاس يشكل رئيسي في أثهم 
بمة. الأشخاص الذين يشعرون بقدر كببر من السعادة يقضون 
ية الوقت وسط الناس)» وهم يقدريون مصورة 
وكذلك يقدرهم أصدقاءهم. كل الاثتين وعشرين قرداً من مجموعة السعداء ماعدا شخص واحدء. 
وا أن لهم شريكاً عاطتيً. المجموعة السعبدة جدأ كان لديهم مال أكثر قليلاً ولكنهم 
لم يمبشوا أحداثاً سلبية أو إيجابية مختلقة ولم يختلفرا تي مقدار النوم. ومتابعة التليفزيون. 
والرياضة. والتدخين. أو الأنشطة الدينية. المديد من الدرا 
7 أصدقاء عابرون أكثرء وكذلك أصدقاء حميمون أكثر. وهم على الأغلب متزوجون وأكثر 
انعماساً في تشاطات جماعية من الأشخاص غير السمداء. 


بتدتع الأشخاص السمداء بالإيثار. قبل أن أرى النتائج كنت أظن أن غير السعداه من 
الثلس سوف يكوئون أكثر إيثاراً وذاك توحداٌ مع العائاة التي يعرفرنها جيداً. ولذا الدمشت 
هندما أظهرت النتائج أن السعداء كانوا أكثر مهلا لإظهار الزاج الجيد وساعدة الآخرين. في 
العمل : الأطفال والناضجون الذين ثم جعلهم سعداء أظهروا تماطا أكثر وكانوا رالبين في منج 
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الكثبر من الأموال للمحتاجين. عندما نكون سمداء» تكين أقل تركيزاً على أنفضتاء وتحب 
الآخرين أكثر ونويد أن نشرك الآخرين في سعاد: 

نصبح متشككين» ونتطوي على أنفسناء وتركز بصورة دفاعية على احتيا 
تكون الأول هو إحدى علامات الحزن وليس السعادة 


السعادة والفوز المشترك: إعادة النظر في التطور 

ني نطرية باريارا فردريكسون وكل هذه الدراسات تماما أن الأمر يمشحق السحارلة الجادة 
لإدخال الزيد من امشاهر الإيجابية إلى حهاثي. ومثل العديد من أمثالي ممن يشفلون الصف 
البارد من التتسيم الإيجابي + متحت نفسي المذر بأن ما أشعر به لا يهم لأن الذي أقدره نملا 
هو التناعل الناجح مع العالم: ولكن الإحساس بالشاعر الإيجابية شيء مهمء فيس فط لأنها 
مبهجة في حد ذاتهاء ولكن لأنها تحتق تعاملاً أفضل مع العالم. إن صنع المزيد من المشاعر 
لإيجابية في حياتنا سوف يبني الصداقة؛ والحب: وصحة يدنية أفضلء وإنجازات أعظم. 
وتجيب نظرية فردريكسون أيضاً عن الأسثلة “لتي بدأت هذا التمل: الاذا تشعرنا المشاعر 
الإيجابية بالسعادة؟ وقاذا نشمر بأي شيء على الإطلان؟ 

إن البتاء والتوسيع -وهقا يعثي: التبو والتطور الإيجابي- مما السمتان | 
الرئيسينان لواجمات قوزافرز في الرضع الثائي» تكون قراءة هذا القصل دثالاً على ماقف 


الحب» وكسب الأمدقاء» ورعابة الأطفال حي دائماً مواقف فوزإفوز ضخمة. كل 
:1 الشاي الهجئة) هو تفاعل 
آي شيء آخره بل أحدئت 


وهنا يكمن السبب المرجح للمشاعر. تماءاً كما أن الشاعر السلبية هي نظام حسي ينبهك ¡ 
"مناك خطر” ويخبرك بصورة. لا تخطئ بأنك في موقف خمارة. فإن الجزء الشعوري من 
الشاعر الإيجابية هو أيضأ جزء حسي. إن المشاعر الإيجابية هي إشارة على التمر تخبرك 
بوجود موقف فوز/فوز محتمل. وعن طريق تنشيط مشاعر إيجابية منبسطة وبتسامحة وعقلية 


tt‏ انشاعر الإيجابية 


الآن وقد اقنثمثا أنا وأنت بان الأمر يمتحق أن تجلب الزيد من السعادة لحياتك» قان 
السؤال اللح هو: هل يمكن زيادة كم الشاعر الإيجابية في حياتنا؟ دعنا الآن نتحول إلى مناقة. 
هنا السؤال. 
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هل يمكن أن نتجعل نفسك 
أكثر سعادة إلى الأبد؟ 


وصفة السعادة 

غلى الرغم من أن معظم الأبحاث التي يشمها هذا الكتاب تمتمد على الإحصائيات: فإن أي 
كناب سهل الاستطدام في علم النقى بالنسية للقارئ التعلم العادي لايد وآن يحتوي على 
معادلة واحدة على الأقل. وإليلك هنا العادلة الوحيدة الني أطالبك يأن تفكر فيها! 


ع نوتم 


حيث ”س“ هي مستوى السعادة الدائم. وعن* هي النطان البحدد: و"ظ” هي ظروف حياتك» 
دم" ثمثل العوامل وللتقورات التي تمقتطيع التحكم فيها. 

وها القصل يناقش جز س « ن + ظ من هذه العادلة. أما “م”: وعي الرضوع النفرد 
الأكثر أهمية في علم النفس الإيجابي فهي مرضرع الفصول © و و ۷. 


س رمستوى السعادة الدائم) 
من الهم أن فرت بين سمادتك اللحظية وستوى السعادة الدائم. إن السعادة اللحظلية صن 
السهل أن تزداد عن طريق أي عدد بن امبهجات متل الشيكولاتة » أو فيلم كوميدي ؛ أو ثربيثة 


n‏ الشاعر الإيجابية. 


على الظهرء أو مديح؛ أو زهور أو بلوزة جديدة. هذا الفصل -رهذا الكتاب عموماً- ليس دليلاً 
الزيادة عد دفعات السمادة العابرة أي حماتك» فلا يوجد أحد أكثر خبرة قي هذا الوشوع ملك 
أنت. إن التحدي هو رفع بستوى السعادة الدائم الستمر وجرد زيادة هدد دفنا. 

الإيجابية اللحظية لن يستطيع تحقيق هذا (لأسباب سوف تفرأ عنها بمد قليل). إن مقياس 
افورديس الذي تنارلناه في الفصل السابق كان حول السعادة اللحظية » ولقد حان الوقت لقياس 
الستوى العام لسعادتك. ابتكرت القياس التالي سرنجا ليربومرسكيء ساهدة أستاذ علم 
الثفس في جاممة كاليقورنها في رمامرسايه. 


مقياس السعادة العامة 

بالثسبة لكل من العبارات و/أر الأسئلة التالية» ضع «ائرة حول الرقم الذي تشمر أنه الأكثر 
املاءمة في التمبير عنك. 

١‏ عمومأء أعتير لشي 

۷ 0 4 ٤ o 0: 

ھجو سید جا 
*. بالغارنة بكل زملاتي» أمتير نسي 

7 م . ٠.‏ 6م 

آقل سعادة أكثر سعادة 


. بعض الأشخاص عموماً سعداء جداً. إنهم يستدثمون بالحياة يصرف النظر عما يحدث» 
ويسملون على أفضل ما في كل شي». إلى أي مدى يعبر منك هذا الومف؟ 
r 1 :‏ 0 3 0 0 

لحد كبير 
4. بعض الناس لیسوا سعداء إلى حد كبير برجه عام. وبالرقم من نهم اليسوا مكتثبين: فإنهم 


لا ببدون أبدأ على نلس القدر من السعادة الذي يمكنهم أن پشمروا به. إلى أي مدى يعبر عك 
هذا الومف؟ 


طلقا 


3 1 0 4 ٣ f ١ 


لحد كبير 


هل يمكن ان تجمل نقسك أكثر سعادة ی الأيدة. wv‏ 


كي تحسب الاختبار» اجمع إجابانك عن الأسقة ثم لقسمها على ۸. التوسط للأمربكي 
الناضج هو ۸.۔ ثلا الناس يحصئون على رقم ما بين ۳,۸ و هه 

عئوان هذا الفصل يبدو وكأنه سؤال خاص فك. قد تعتقد أنه من المكن تحسين كل حالة 
شعورية وكل سمة شخمية عن طرق بذل جهد كاف. عندما بدأت دراسة علم النفس من 
أربمين عاماً مضت : كنت أيضاً ؤس بذاك. وهذه الفناعة بالرونة الإنسانية الكاملة تحكمت في 
كل العجال. كان هناك شن بأنه مع الاجتهاد الذاتي الكاني ومع إعادة تشكبل الظررف بصورة 
كافية» فإن كل هلم نفس الإنسان يمك أن يعاد صمافته للأحسن؛ وكل هذا تم تحطيعه 
بو ایی علاتا تيان القرن الاضي عندما ظهرت دراسة شخميات | 


هذه الدراسات -التي وصلت الآن 
شخمية ظهر أنها راجمة للجيناك /١‏ 
مدى عدم قابلية السمة للتغ الشديدة (مثل اليول الجشية ووزن 
الجسم) لا تتغير كثيراً بينعا سمات وراثية شديدة أخرى (مثل التشاؤم والخوف) تكون قابلة 
للثقيير يشدق. 


ن (النطاق المحدد): العوائق التي تحول 
دون أن تصبح أكثر سعادة 

لصف نتائجك تقريباً في اختبارات السعادة برجع إل النتيجة التي كان والداك من الناحية 
البولرجية سيحقلائها لو أنهما أجروا تفس الاختبارات. هذا قد يعني أننا ترت موجه 
يدفمنا باتجاه مستوى معبن من السعاء ن. الذاء على سبيل امثال. إذا كانت تأثيراتك 
الإبجابية متخفضة؛ فند تشعر كثيرأ بالداقع لأن تتجنب الاحتكاك الاجتماعي وأن تمضي 
وقتك وحدك. ركما سترى لاحلاً. فإن السعداء اجشاعيرن جداً. : وهناك يعض الأسباب التي 
تجملنا نعققد أن سعادتهم سببها كثرة الإشباع الاجثماعي. لذاء فلو نك لم تقوم الدوافع 
الجيئية الرجهة فقد نبقى مشاعر السعادة متخفضة لديك 


4 الشاعر الإبجابية. 


ترموستات السعادة 

روث هي أم وحيدة قي حي هاهدبارك في ديکاغو» كائت بحاجة إلى مزيد بن الأمل 
في حياتها؛ وقد حملت عليه 
دولارات من تذاكر ياتصيب ولاية الونوي كل أسبوع. كانت تحتاج جرهات دورهة من 
الأبل لأن مزاجها العتاد كان منخقضاً» فلو أنها كانت تستطيع تحمل تكلفة محلل 
نشي ء اکان تشخيصها عو اكنثاب ثانوي . إن هذا الذعر الذي تعانيه لم يبدأ حمن تركها. 
زوجها منذ ثلاثة أعوام تبتزوج لمرأة آخری» ولكثه بدا كما لو كان موجوداً داشماء على 
الأقل مث للدرسة التوسطة, مثذ خمس وعشرين عاماً مشمد. 


كم حدثت المجزة: ربحمه روث ۴۴ مليون دولار في باتصيب إلينوي . أنستها الفرحة 
اننسها. فثركت عملها -وكاتك تلف الهدايا لدی متجر نيمان ماركوس- واشثرت منزلً ذا 
اني عشرةة حجرة في إيفانستون. وملابس من فرساجي. وعربة جاجور زرقاء» وأصبحت 
قادرة على إوسال طقلهها النوأم لدرسة خاصة. ولكن وبا للغرنبة» مع عرور العام. هبط 
مزاجها. وبنهاية العام؛ وعلى الرغم من عياب أي معوقات راضحة. شخص معالجها 
النفسي باعظ النكافة حائتها على آنها اكتثاب مزين. 


القصص التي تشبه قمة روث جعلت علماء النفس يتساءئون ما إذا كان كل مثا لديه مدى 
شخصي محدد للسعادة؛ مستوى محدد وموروك بدرجة كبيرة يعرد إليه بلا تقيير. الخبر 
السيئ هو أن هذا لدى المحدد يسحب السعادة لأسقل جيك مستوها العتاد مث التموستائت 
تماما وذلك عندها يصادقنا الكتبر من الح الطيب. إن دراسة دقيقة له ۲۲ شخصاً من ربحوا 
المانصيب توصل إلى أنهم عادو إلى مستوى سمادتهم الأملي مع مرور الوقيده بحيث لم 
يمودوا أكثر معادة من ۲۲ شخصاً عاديً آخر تمت متارتتهم بهم. ولكن الخبر النليب هو أنه 
بعد أن نواجه المحن والحزن فإن الترمرستات يجتهد ليخلصنا من تعاستنا أيضً. في الواقع ٠‏ 
إن الاكتئاب دائ وأبدأ مرحلي: مع كفا يتحقق خلال عدة أشهر من العلاج » وحتى الأفراد 
الذين يصبحون مشلونين من جراه حايثة للحبل الشوكي سرعان ما يبدهون لي التكيف مع 
فدراتهم المحددة كثيرً رخلال ثمائية أسابيع فإنهم يسجلون مشاعر إيجابية أكثر من السلبية. 
وخلاك مدة أعوام فإن سمادتهم بوجه عام تقل قليلاً عن الأفراد غير المشلولين. ومن بين 
الأشخاص المسابين بالشلل الرباعي» رجد أن 21/ منهم يعتبرون حياتهم متوسطة أو فوق 
الترسط. هذه النقائج نلاثم فكرة أن كلا بنا قدي مدى شخصي محدد الستوى من اللشاصر 
الإيجابية والسلبية. وهذا الدى قد يمثل الجزه الورائي بالاسبة للسعادة عموماً 


هل يمكن ان تجعل نفسك اكثر سعادة ال الابد؟ 4 


طاحونة المتعة 
عات آخر أمام رفع مستوى مادك دو “طاحوثة لق" ولتي تنسب في اك بسرعة بلا 
مقاومة مع الأشياء الطبيمية وتسلم بها. وكلما امتلكت الزيد من المتلكاث الادية 
والإتجازات» زبادت ترقماتك. إن الاحتياجات والأشياء الني بذلت جهداً كبيراً من أجل 
تحقيقها لم تعد تسعدك؛ إنك تحتاج لشي» أفضل لدفع مستوى سعادتك لأعلى دا يسل إليه 
مداك المحدد. ولكن بمجرد أن تحصل على الإتجاز التالي: مرعان ما تمناده وتتكيف ممه 
وهكذا. وللأسف» فإن هناك دلائل كثيرة على صحة فكرة هذه الطاحرنة. 

لولم تكن هناك طاحوئة: فإن الأشخاس الزين دهم يا ية كثية في الحو سوق 
وجه عام من الأقل حظاً. ولكن الأقل حظا؛ بشكل عام؛ بتمتعون بنفس 
أكثر حظاً. إن الأشياء الجبيلة والإنجازات المالية -كما أثبتت البراسات- 
لبسث لها قدرة كبيرة على الإطلال على زيادة السعادة يشكل دائم مستمر: 


قدر سمادة 


الجاذبية اللهربة (والتي مثلها مثل الثروة؛ تجلب بعها العديد من الميزات) ليس 
الها تأثير كبير على الإطلان على السمادة. 

الصحة البدتية: وربما الأكثر قبمة من كل المرارد: لا يكاد يكون لبا دحل 
بالسمادة. 


ولكن هناك حدود التكيف. هناك بعض الأحداث لسيئة والثي لا يمكن أن ثعنادها؛ أو يمكثنا 
التكيف ممها بيطه شديد. وفاة طفل أو زوج : 
إلى سبع سنوات على مثل هذه الأحداث» فإن الأشخاص يكرئون أكثر اكتثلياً ونعاسة وليس 


الأشخاص في الدول الأغئى: على الرغم من آن الفقر قد استمر هناك لقرون من الزمن, 


متغيرات التطاق المحدد (الوجه الجيني: وطاحرنة التمة؛ رالتطاق المحدد) كلها 
مما نميل للحفاظ على مسترى سمادتك بدون زهادة. ولكن هناك فرتان أخرمتان ترفعان بالفمل 
من مستوى السعادة مما “ظ” التي هي ظروف الحباة» و”م” التي هي التغيرات التي تسقطيع 
التحكم قيها 


ظ رظروف الحياق) 


١‏ ما نسبة الأشخاص الذين يصابون يالاكتتاب المرضي على مدى حياتهم» سس 

؟. ما تبة الأشخاص الذين يشيرون إلى مستوى رضا عن الحياة قوق المتوسططة --سسس 

> ما تسبة امرشى المقليين الذين يسجلون توازتاً انال إيجابهاً ومشاعر إيجايية أكثر 
من الشاعر السليية)؛ س 


4. أي الجماعات التالية يسجل ان 
لإيجابية)؟ 


زتاً انضالياً سلبياً «مشاعر سلبية أكثر من 


الأمريكان الأفارقة « 
الرجال الماطلون 
کار امن س 

المرقون إعاقاث ثديدة رمتمدرة سس 


لأت ثانا في تقدير مدى سمادة الناس (أنا فعلث ذلك). إن الأمرمكان 
أجابوا عن هذه الأسثلة يعتقد غالبيتهم الاكتئاب الرضي تسبقه 
۹ وهي فعليً ما بين 1۸ و 0/18 وأن 208 فقط من الأمريكان يسجلون رضا إيجابياً 


هل يمكن أن تجعل نضسك أكثر سعادة إلى الأيد5. a‏ 


عن الحياة (والواقع هو ٣ا‏ وأن ۲۳ ققط من الرضى المظليين يسجلون مشاعر إيجابية 
أكثر من الشاعر السلبية (هي بالفمل 0۷). كل المجموعات الأربعة لمذكورة سجلت الأغلبية 
العظمى منهم أنهم سعداء» إلا ۸۴ من النافجين خمئوا المكس بالنسبة للأمريكان الأفارقة 
الفقراء. و١٠73‏ خمنوا نفس الشيء بالنسبة للماطلين. وشبة 758 و 1۲١‏ بالترتيب فقطء 
خمنوا أن أكثر الئاس تقدماً في العمر وأن المعوقين إعاقات متعددة سجلوا توازنا متعهأ إيجابياً. 
وخلاصة الدرس أن معظم الأمريكان بخ النظر عن الظروف الحيادية ؛ يقولون: إثهم سعدا 
ولكن في ذات الوقت فإنهم وبصورة ملحوظة ييخسون سمادة الأمريكان الآخرين. 

في بداية بحك جاد عن السعادة في عام ۰1٩۷‏ راجع وارثر ويلسون ما كان سملوماً 
آنذاك. وقد أخبر عالم علم النقس أن السمداء جميعاً من الفثات النالية: 


أصحاب الرواتب الجيدة 


+ الأسحاة 

ا ا ا 
* بن الجتتين 

* من كل مستويات الذكاء 


© التدينون 
لصف هذا التمنيف انضح أنه خاطن؛ ولكن نصنه صواب. وسآقوم ١‏ 
اكتشافه خلال الخمسة وثلاثين عاماً اللافية عن مدى تأثير الظروف الخارجية علي السعادة. 
البمض مثها مدهش. 


بمراجعة ما تم 


الال 


. المشاعر الإيجابية. 


كل من هذين الاقتباسين اللذين يبدوان متتاقضين ظهر أنه صحيح؛ وهناك كم هائل من 
العلومات حول أتبر الثروة والففر لي السعادة. على الستوى الواسع + قارن الباحثون متوسط 
الرخاء الذاتي للأشخاص الذين يعيشون في دول غنية» رأولئك الذين بميشون في دول فته 
وها هو السؤال عن الرضا عن الحياة والذي جاب عنه على الأقل ألف شخص من 
دولة؛ أجب مف الآن من فضلك: 

ملي مفهاس متدرج من ١‏ (غير راض) إلى ٠١‏ دراس)؛ ما مدى رضماك عن حياتك ككل 
هذه الايا س 


الجدول التالي يقارن متوسط مستوى الرضا في الإجابة عن هذا السؤال بالقارنة بالقوة الشرائية 


النسبية لكل دولة ٠‏ 
البولة الرضا عن الحهاة. القوة الشرائية. 
بلغاریا ar‏ 0 
روسیا ar‏ 1 
بملاروس 2 3 
لاتنيا 3 2 
رومانیا مده 0 
إستونها 9 

3 
اليتواتها ل 1 
هولندا ir‏ 32 
i‏ 
تر at‏ 0 
اليايان ar‏ 5 
اليجيريا 104 0 
كرريا الجنربية ف 57 
اليتد o‏ 8 
البرتفال ا 3 
إسباتيا vie‏ 5 
ألانيا 


5 wr 


هل يمكن أن تجمل نفسك اكثر سعادة إلى الأيد؟. r‏ 


الأرجنتين wre‏ 2 
جمهورية الصين الشعبية n‏ 0 
إيطالها 032 3 
البرازيل es‏ 3 
دلي re vee‏ 
الترويج va‏ 5 
ندا عدم 14 
الولايات التحدة الأمريكية vr‏ 05 
نبوزپلان vv‏ 3 
أيرلئدا عدم 3 
کندا n vas‏ 
الدانمارك an‏ 2 
سويسوا ar‏ 3 


أ سوفي 
اللدولة ومتوسط الرشا عن الحياة يتجهان 
لناتج الكلي للغرد ۸٠٠١‏ درلارء فإن الملاقة 
تختفي: فإضافة الثروات لا تجلب !لزيد من الرضا عن الحباة. لذا فإن السوبسريين الأثرياء 
1 ولكن الأمر لا يكاد يذكر باننسبة إذا كان الشخص أيرلنديا» أو 
إبطاليً. أو ترويجياء أو أمريكياً 

رهناك المديد من الاستثناءات أيضاً للربط بين الثروة والرضا عن الحياة: البرازيل» 
والصين» والأرجنتين أعلى كثيرا ني الرضا عن الحياة مسا هو مترقع باللسبة الثرائهم. والاتحاد 
السوفيتي السابق أقل رضا عن الحباة سا هو متوقع بالنسبة لثروائهم تماماً مثل اليابانيين. 
إن النيم الثقافية للبرازيل والأرجنتين والقيم السياسية للصين ريما تعضد الشاعر الإيجابية» 
والخروج الصعب من الشيوعية (مع ما صاحيه من تردي الصحة وتخبط المجتمع) على الأرجح 
فلل من السمادة في شرق أورويا. إن تفسير عدم رضا الباباتيين أكثر غموضاً. وبالإضافة إلى 
أفقر الدول -السبن. والهندء وتيجيريا- الثي لديها رضا عن الحياة مرتفع كثيرأً؛ فإن هذه 
العلومات تخبرنا بأن الال لا يشتري السعادة بالقرورة. إن تغير عبر النصف 
قرن الماضي في الدول الغنية يحمل نفس الرسالة: إن القوة الشرائية الحقيقية قد زادت عن 


أن من بقاري » 


“ الشاعر الإيجابية. 
العف في الولايات التحدة وفرتما واليابان. ولكن الرضا عن الحياة لم يثغير بمقدار 
درا 

إن القارنة بين الدول يصحب حلهاء حيث إن الدول القنية لديها أيضأ ثقافة أعلي. 
وصحة أفضل. وتعليم أفضل. وحرية أكثر؛ وكذاك موارد مادية أكثر. لذا فإن القارئة بين 
الأغنياء والفتراء داخل كل دولة وماعد في تحديد الأسباب. وهذه المعلومات أقرب إلى الغارثة 
التي تتصل بعلبة انخاذك لفراراتك, مل الزيد من الال سيسمدتي! ” ربما يكون هر السزال. 
الذي دوياً با تسأله لننسك بيئما تغضب لأنك تريد أن تمضي رقنا أكثر بع الأطفال بدلا من 
قضاء مزيد من الوت في الكتب أو لأنك ثتوق لإجازة. في الدر الفقيرة جداً. حيث يهدد 
الفتر الحياة نقسهاء يتتبأ الذني بالقعل بمزيد من السعادة. ولكن في الدول الأنمنى حيث لدى 
كل شخص تتريباً الد الأساسي للأمان؛ 
الشخصية. قفي الولايات التحدةء الفقراء جداً أكل سمادة ولكن يمجرد 
استريحاً مادياً. فإن زهادة الال تضيق القليل أو لا تضيف للسمادة. وحثى الأشخاص الأكثر 
ا -الائة الأغتى- أصحاب متوسط الدخل الصائي الذي يزيد عن ٠۴١‏ مليون درلار سعادتهم 
اتزيد قليلاً فحسب عن الأمريكي التوسط 


رماذًا عن شديدي الفقر؟ العالم الهاري روبرت بيسوس ديتر. اين اثنين مميزين من 
باحثي السعادةء سافر وحده لآخر الأرقى -إني كالكوتاء وكيتيا البدائية: ومديتة قرستو في 
وسط كاليفورتهاء وجرين لاند ف القطب الشمالي- ييحت هن السعادة في أقل متاطق العالم 
سعادة. لقد حاور وأجرى اختبارات على ۴١‏ شخصاً من ساكني الأرصفة ف كالكونا حول 
رضاحم عن حهاتهم. 

الحس الطبيعي سمجعلنا تعنقد أن ققراء كالكوتا معدومو الرضا. ومن الدهش أن الأمر ليس 
كذلك. إن رضاهم العام عن حهاتوم سالبي بصورة (1,49 على ؤشر من .)#-١‏ اقل 
من طلبة جامعة كالكونا »)١,1۳(‏ ولكن في كثبر من نواحي الحياة. رضاحم عال: الأخلاق 
(0ه,؟) والعائلة (+,؟). والأصدقاء ر۰ 05,4 والطمام (۲,۰۵)» إن أقل رضا لهم تي جال 
يحدد وهو الدخل (۲,۱۲), 


عندما قارن بيسوس ديثر سكان الأرصفة في کالکوتا بمشردي شوارع فرنسو؛ کالیفررتیا» 
اكتشف فروقاً وافحة لصالح الهند. فبين ۷۸ مشردً: كان مترسط ارقا عن الحياة شديد 
الانخفاض (1,14)» وهو متخفض بصورة بلحوظة عن سكان أرصفة كالكرثا .)٠,٠١(‏ وناك 
مجالات محدودة يكون فيها الرضا معقدلاً مثل الذكاء (ا5,؟)» والطمام (1.14)» ولكن أكثرها 
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بعدأ عن الرضا هو الدخل »)٠.٠١(‏ والأخلان (<1,7)» والأصدقاء (١۷ر1)ء‏ رالمائلة زهرة)ه 
والسكن (۱۳۷) 

وعلى الرضم من أن هذه البهانات نعتمد على عينة صغيرة من الفقراء» فإنها بيائات 
مبعشة لا يمكن نبذها بسهولة. وعموماً فإن نتائج بيسوس ديئر تقول إن الفقر المدقع هو مرض 
اجتماعي» وإن الناس الذين يميشون في هذا الفقر لديهم شمور أقل بالسعادة عن الأكثر كرلة. 
ولكن حنى في مواجهة المحن الشديدة والفقر الدفع » فإن هؤلاء الفقراء يجدون معطم حماتهم 
متبولة (على الرغم من أن هذا صحيع بشكل أكبر بالنسية لساكضي أحهاء الففراء لي كالكرتا. 
عنه بالنضبة للأمريكان شديدي الفقن). ولوأ هنا محيح» العديد من الأسباب العمل 
على تظيل الفقر -بما قيها نقص الفرص؛ وارنفاع تسبة وفيات الأطفالء والمسكن والطمم 
غير المي والازه حام» ونقص الوظائف؛ أو الوطائف النحطة- ولكن الرشا المنخفض عن 
الحياة ليس من بينها. هذا الصيف سافر روبرت للجزه الشمالي من جوين لاثد لدراسة السعادة 
بين مجموعة من الإنكيمو. 

مدى أهمية الال بالثسبة لث: وليس الال نفه: هو ما يزثر على سعادتك. نيدو المادية 
غير مثبرة: على كل مستويات الدخل الحقيقي الأشخاص الذين يهمهم الال أكثر من أي 
هدق آخر أقل رضا عن دخلهم وعن حياتهم ككل على الرفم من أن سيب ذلك بالشيطظ 
تقض 


الزواج 

ملعن الزواج أحياناً باعتباره سلسلة وتقييداً وأحيانا يمتدح على أنه السعادة الدائمة. وكل من 
هذين الوسقين لا بصيب كبد الحقيقة بالضبط؛ ولكن عموماً فإن البيانات تسائد الوصف الثاني 
أكثر من الأرل. وعلى عكس الال والذي له على الأكثر تأثير بسهطء فإن الزواج مرتبط بقوة 
بالسحادة. قام مركز البحوث للرا؛ الترمبة بإجراء مسح على ۴۵۰۰۰ أمريكي خلال الثلائين 
عاباً الاضية ؛ ٠١‏ من القزوجين قالوا: إنهم سعداء جداًء بينما ۲١‏ من فير المتزوجين 
والطلتين والنفصلين والأرامل قالوا السعادة للمتزوجين تحمل تحكياً 
ني السن والدخل. وهي صحيحة بصورة متساوية للرجل والرأة. ولكن عناك أيضاً وجهة نطر 
لمبارة كيركجارد الساخرة (غير التحليلية): “علاقة طيبة أفضل من زواج سين" لأن الزيجات 
غير السميدة تحط من السمادة: حؤلاء غير السعداء جد في الزواج مستوى سعادئهم أفل من 
غير التزوجين أو الطلقين. 
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وماذا يتبع علاقة السمادة بالزواح؟ هل عليك أن تحاول الزواج؟ تكون هذه نصيحة 
حكيمة ر أن ازوج يسبب السمادة بالفدل» وهي القسة الم التي يضدنها معظم باحثي 
لأخاس السعداء أقرب إل أن يتزرجوا وسقي 


ای عن ادا يفرعا 
اخ ای ار وتر والتركيز على الذات» ولذا 
و ول ير ٠‏ فمازا جال البحث ملتوها فیا يتلق ااب 


الذين ينتمون لنسبة العشرة بالاثة الأعلى سعادة كانوا مرتبطين هاطفيً. ولعلك تتذكر أن 
السعداء جد يختلفون بصورة ملحوظة هن كل من مترسطي السعادة وغير السعداء في أنهم 
جديعهم يعيثون حياة اجتاعية غنية ومشيعة. إن السعداء جداً يمضون وقناً أقل يمفردهم 
وغالبية الوقت مع الآخرين. وهم يعدون أنفسهم الأعلى ي حسن الملاقات » وكذاك يعتيرهم 
أمدقاؤهمر 


الأكثر اجتماعية (رالذين يكونون سمداء من قبل) يكونون أسسل اللزواج. وقي كثتا الحالتين؛ من 
المحب على كل حال فصل السبب عن النتيجة. لذا فإنه احتمال قوي أن حياة اجتماعية 
ثرية (وزواجاً مشبعا) يمكن أن تجملك أسعد. ولكن قد يكون الآمر أيهأ أن الأشخاص السعياء 
أصلاً يكوئون محبربين أكثرء ولذا يكون لديم حياة اجتماعبة أغنى ويكونون أ 
أو أن يكون هناك منغير ثانك. مثل أن يكون الشخص أكثر انفتاحاً أو أن يكون محاورا لبقأ 
فبنجم عن هذا حياة اجتماعية غنية وسمادة أكثر. 


المشاعر السلبية 

لكي نشعر بمشاعر إيجابية أكثر في حياتك؛ هل ملبك أن تجاهد حتى تشمر بمشاعر سلبية 

أقل عن طريق تفيل الأحداث السيئة في حياتك؟ إن إجابة هذا السؤال مدهشة. على عكس 
اث فإن كونك أكثر ثمامة مما ينيغي لا يعني أنك لا يمكن أن تحصل على 


هل يمكن أن تجعل نفك أكثر سعادة إل الايد؟. 0 


الكثير من السرور أبخاً. هتاك خطوط عديدة من أدلة قيمة تنني وجود علاقة تبادلية بين 
الشاعر الإيجابية والسلبهة. 

نورمان برادبيرن هو أستاذ فخري سهز من جاممة شمكاقو» بدأ حباته العملية الطويلة 
بأن قام بسح لآلاف الأمريكان حول الرضا عن الحياة وسال عن تكرار الشاعر الجميلة وفير 
الجميلة ولقد توقع أن يجد علافة عكسية تماما ببنهما؛ أي أن يجد أن الأشخاص الذهن 
يشعرون بمشاهر سلبية كثيرة بكونون هم هؤلاه الذين بشعرون بمشاعر إيجابية قليلة جا 
والعكس بالعكس. رعذا لم يكن ما أظهرته النتائج على الإطلا. ومذه الننائج تكررت عدة 
يهم 

هناك ففط علافة سلبية ممتدلة بين المشاعر الإيجابية والسلبية. وهذا يعني أنك إن كان 
لديك الكثير من الشاعر السلبية في حياتك, غفد يكون اديك ماعو إيجاببة أقل من العتاد» 
ولكن لبس بالضرورة أن تعيش حياة خالية من السرور. وبالثل لو كان لديك الكثبر من الشاعر 
الإيجابية في حياتك فهذا يحسيك بصورة معتدلة فقط من الأحزان. 
تلى ذلك دراسات للرجال في مقايل النساء. قلقد كان من العروف تماما أن التساء 
يشعرن بضعف ما يشعر به الرجال من الاكتثاب: وعموماً لديهن مشاعر سلبية أكثر. وعندما 
يتظرون في الشاعر الإيجابية والنرع » اندحشوا إذ وجدوا أن النساء يشمرن بمشاعر 
أكثر وبصورة ملحوظة -تتكرر أكثر وأعمق- من الوجال. إن الرجالء كما قول لنا 
سنيف كبنج ؛ مصنوعون من “تربة أكثر قوة وصلابة”؛ والنساء لديهن حيرات انفعالية حادة 


الأكبر للحدبث عن المشاعر (أو ربما الخبرات) القوبة» ولكنه على أية حال يكشف عن علاقة 
إن الكلية اليوثائية القديمة 01٤۲۹‏ سعادتنا الشديدة غير المقلانية؛ وهذه 
الكلمة هكس كلمة 3ا0٠‏ التي تعثي الخوف الشديد غير التطقي. ولكن كلمة 5016118 التي 
نعني الخلاص” مأخوذة من العيد الذي كان يقيمه اليوناتيون بعد التحرر من الوت, لقد ظهر 
أن عل السرات تع ايا خلمت من أسوأ مخاوا. إن السعادة ركوب عرية سوهت 
خطيرة: أو بمشاهدة فيلم رعب؛ أو حتى بالانخفاض الذهل في الرض العقلي 

ب دليل على هذا 
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وعموماً فإن العلاقة بين الشاعر السلبية والشاهر الإيجابية ليست حتماً تضاد أقطاب. 
ما هي ولم هي كذلك؛ فتلك أشياه غير معروقة واكتشاف هذا هو أحد التحديات الحالية لعلم 
النفس الإيجابي. 


السن 
كان الشباب يتنبثون دائماً بسعادة أكبر وذاك في بحث ريامون المهز منذ خمسة وثلالين عاداً 
منت. ولم يعد الشباب الآن كما كان يشن هنهم يما مضى؛ وعندما أممن الباسثون النظر في 
البيائات: الختفي السمادة الضخمة للشباب في الاضي أيضاً. إن صورة كبار السن الزعجين 
الذين يشكون من كل شيء انم تمد تلاثم الواقع أيضاً. قامت دراسة مرثوق بها لستين ألف 
ناضج من أربعين دولة يتقسيم السمادة إلى ثلاثة مكونات: الرضا عن الحهاةء والتأثيرات 
السارة: والتأثيراث غير السارة. يزداد الرها عن الحياة قليلاً مع تقدم العمر؛ والتأثيرات 
لاء والنأنيراث السلبية لا تتغير. إين اا مع تقدم السن هو كثاقة 
ك “على قمة العائم” وأنك “في أعماق لياس“ يصبح أقل حدوثاً 


اله علاقة بالسمادة» وما يهم حقاً هر رؤيتنا الشخصية دى صحتناء وإنه لأمر مرتبط بقدرتنا 
على التكيف مع السحن حتى إننا نسنطيع أن نجد وسيلة لتقييم محتنا إيجابماً حتى ولو كنا 
في شدة الرض. إن زيارة الألباء ودخول الستشفى لا تدر على الرضا عن الحياة: ولكن على 
التقدير الذاتي للصحة قحسب؛ وهذا بدوره يثأثر بالشاعر السلبهة. وحتى أصحاب الحالاث 
السيئة من مرضى السرطان ينظلفون قايلاً فقط ني الرضا عموماً عن الحياة عن الأصحاد. 

عثدما يشند امرض العبق ويستمر طويلاًه فإن السعادة والرضا عن الحياة ينفضان بالفيل 
ولكن ليس كثيرا كما تتوقع. إن الأفراد الذين بدخلون الستشفهات بمشكلة واحدة محية 
مزمئة (مثل أبراض القلب). يظهرون زيادة ملحوظة في المحادة على مدى المام التالي» ولكن 
سمادة لأفراد أسحاب الزيد من الشاكل الصحية تتداعى مع مرور الوقك. وعليه فإن الصحة. 
المتلة باعتدال لا تجلب الثعاسة في بدايدها ولكن الرض الشديد يفمل. 
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التعليم والمناخ وائعرق والنوع 
القد جمس هذه الظروف معاً لأن آي في السعادة. وعلى الرغم من أن 
التعليم هو وسيلة لدخل أعلى قإئه N?‏ لسعادة أعلى باستثناء فارق بسيط فق وبين 
الأشخاص دوي الدخل العنقض ففط وأيضاً لا يؤثر الذكاء على السمادة في آي من الاتجاهين. 
وبينما الناخ الشمس يقاوم تأثيرات الاضطرابات الوسمية (اكتئاب الشتاء مثلأ)؛ فإن مستوى 
السمادة لا ينغير مع الطقس. إن الأشخاص الذين يعلتون من شتاء ثيراسكا القارص بمتقدون 
أن سكان كاليفررنيا أكثر سعادة» ولكنهم سخطئون؛ قنحن نتكيف مع الناخ الجيد ثماباً 
وبسرعة كبيرة. وعليه فحلمك بالسمادة على جزيرة استوائية لن يتحتق؛ على الأفل» ليس 
لأسباب مناخية. 

المرت؛ في الولايات التحدة الأمريكية مثلء ليس مرد صورة متينة. 
وعلى الرغم من الأرقام الاقتصادية السيئةء فإن الأمريكان من أصول أفريقية وإسبائية معدلات 
تناب لديهم تفل بصورة ملحوظة عن القوقازبين» ولكن مستوى سعادتهم ليس أغلى من 
التوفازيين (ريما باستثفاء كيار السنم. 

التوع. وكا قلت لابقاً. ‏ له علاقة بالزاج. فقي درجة الاتثمال النوسطة» 
لا تختلف النساء عن الرجال» ولكن هذا لأن النساء أسعد وأتعس من الرجال. 


الدين 
عن عشرات الستين: بدأت البياتات حول اللأثير التي الإيجابي للإيمان تقدم أدلة 
أفوى على أنه يفيد الناس في الميش بصورة أفضل. ن أقل ميلا لتعاطي الخدرات» 
وارتكاب الجرائم» والطلاق. وهم أيفا أصح بدئيا وأطول عمرا. الأمهات التديثات لأطفال 
نعوقين يقاوبون الاكتئاب بشكل أفضل؛ والتديئرن أكل انهياراً بعد الطلاق والبطالة والرض 
رالوت وني الواقع فإن الببانات تظهر داشأ أن التدينين أسعد وأكثر رضا من حياتهم من 
غير التدينين. 

إن العلاقة السببية بين الدين والصحة والحياة لصالج المجتدع ليست غامفة, فالمديد 
من الأديان تحرم اللخدرات والجريمة والخيائة ونشجع الكرم والاعتدال والعمل الدهوب. إن 
الإبمان يولد الأمل في المسنقيل ويصتع معنى للحياة. 


2 المشاعر اإيجابية 


امن هنا الدى. رحاتي رقت قريب كانت الحكمة تقل إن المعياء عم الذين يكسيون جيدأء 
وهم التزوجون: والشباب» والأصحاء» رالنعلمون جيداء والتدبنون. وعلبه قبت بدراجعة با 
نعرفه عن متظومة الظروف الخارجبة التغيرة رظ والتي يمكن أن تؤثر على السعادة. وبإيجاز» 
إذا كنت ترهد أن تزيد مسثوى سعادتك بصورة دائدة عن طرين تغيهر ظروف حباتك الخارجهة 
فعليك أن تقوم بدا يلي 


.١‏ عش في دولة ديمقراطية غنية وليس في دولة ففيرة ديكتاتورية (هذا مؤثر ف 
. تزوج (مؤثر فوي ولكنه ربعا ليس سیا 

*. جنب الأحداث السلبية والشاغر السلبية (مؤثر معتدل فقا 

1. كون شبكة علاقات اجتماعية فنية (مؤثر قوي ولكنه ربدا ليس سببأ 


ه. كن متدينا زمؤثر فوي 


ولكن فيما يخص السعادة والرضا عن الحياةء فإنك لا يجب أن تهتم بالقيام بما يلي : 
+. كسب الزيد من الال زإن الال له تأثير شعيق أو بلا تأثير عندما تصبح مستريحاً ماديا 
با يكفي لشراء هذا الكتاب » وكلما كان الأشخاص ماديين كاثوا أقل عاد 
۷ أن تستمر بصحة جبدة (إن نظرتك لحافتك المحية هي التي تؤثر وليست حالتك. 
المحبة القملية) 
۸. أن تحصل على أكبر قدر من العلم زليس لهذا تأي 
؟. أن تغير عرقك أو تنتقل إلى مناخ أكثر دفثاً رلا تأثير لهذا 


ولقد لاحظث دون شلد أن الموامل التي تؤثر تتراوج بين التابير المستحيل والتغبير قير 
الناسب. فحتى لو كنك تستطيع تغيير كل الظروف الخارجية السابق ذكرها: فهذا لن يفيداك. 
كاير لأنها مجتمعة لا تمثل على الأغلب أكثر من ۸ إلى 1/٠6‏ من التفاوت في السحادة. والخير 
الطيب جدا هو أن هتاك العديد من الظروف اتداخلية التي على الأغلب سوف تنجح ممك. 
وعليه فسوف انحو أسيطرتك الطومية. 


هل يمكن أن تجعل تقسك اكثر سعادة إل القبد؟ 3 


فلو قررت أن تغيرها (وأحدرك أن تغبير أي من هذه التغيرات لن يتحقق بدرن جهد حقيتي 
كبير)؛ فسن النوقع أن يزهد مستوى سعادتك بشكل دائم. 


0 
الرضا عن الماضي 


هل تستطيع أن تعيش في أعلى جزه من عطاق سحادتك المحدد؟ ما التثيرات (م) الذي 

يمكن أن تصفع تفيرأ داشا أفضل من مجرد السعي لزيد من مناسيات السرات اللحظية؟ 
الشامر الإيجابية بمكن أن تكون متعلقة بالاضي» أو الحاضر؛ أو الستقيل. والشاصر 

الإيجاببة بالنسبة للمستقبل تضم التفاؤل» والأمل. والإيمان: والثقة. رتك الخاصة بالحافر 


أضيق كثيراً. والشاعر الإيجابية الخاسة بالماضي تضم الإشباع. والرضاء والقناعة؛ والفخرء 
والصفاءر 


من الضروري أن نقهم أن هذه العان الثلاثة للمشاعر ممنتلفة وليست بالضرورة مرتبطة 
بقوة. قبينما من الفضل أن تكون سميداً يكل هذه العان. ٠‏ فإن هذا لا يحدث عادة. قمن المكن 
أن تكون فخوراً وراضياً عن الاضي دثلاً. ولكتك تشعر بالرارة في الحاضر والتشاؤم يشأن 
الستقبل. وبالثل» من انمكن أن تكون لديك الكثير من القع في الحاضر ول آنا على 
الاضي ويائأ من الستتبل. وعن طريق معرفتك يكل من الثلاثة أنواع المختلفة من السعادة: 
فإك تستطيع توجيه مشاعرك باتجاء إيجابي بتغهير ما تشمر به تجاه الماضي؛ وما تفكر فيه 
بشأن الستقبل» وما تشعر په قي الحاضر. 
سأبدأ بلماضي. ابدأ بالقيام بهذا الاختهلرء سواه من الكتاب أو على موقع الويب التالي 
65501 اج تهدلءزامعلطانان e‏ . موقع الويب سوف يمنحك معلومات عن وضعك الحالي 
بين الأشسخاس من نوعك: وسنك. ومجال عملك. 


الوضا عن لاضي 3 


مقياس الرضا عن الحياة 


إليك سس عبارات قد تتفق أو تتختلف معها. استخدم المقياس التالي من ١‏ إلى ۷ التحدد مدى 
اتفاقك أو اختلافك مع كل بند بكتابة الرقم الناسب على الخط السابق البند. 


۷ = أراقق بشدة 


سس اني تتفق مع أهداني وميادئي في معظم الاتجاهات. 
س ظروف حاتي ممتازة. 
أنا راض تماما عن حاتم 
س حتى الآن؛ حققت الأشنياء الهعة التي أريدها في الحهاة. 

س لو کان يمكن أن أعيد حياتي من جديد؛ ما كتت لأشير شيا منها. 
تا 


۲٠-۲۰‏ راض تماما فوق النوسط بکثیر 
14-18 راق جداء فرق التوسط. 

54-5٠‏ راض إلى حد ما هذا هو المنوسط بالنسبة للناقجين الأمريكيين) 
14-16 راض قايلء أفل فقيلاً من الترسط 

14-٠‏ فير راض أقل بوضوح من المتوسط 

*-4 فير راض على الإطلاق ٠‏ أقل بكثير من الترسط 


عشرات الآلاف من الأفراد في المديد من الثقاقات أجروا هذا الاختبارء واليك بم 
المعدلات الدالة: بين الأمربكيين التقدمين في السن» حقق الرجال 58 في التوسط والنساه 
,١‏ طالب الجامعة التوسط في أمريكا الكمالية i‏ 
والطلية الصيئيين حققرا في التوسط بين 15 و ۹ 


0 الشاعر الإيجابية. 


حوالي ١١‏ وكذلك حقق نزلاء الستشفيات. مرضى الميادات النضية حفقوا بين +1 و 1 
في التوسطء والتساء اللاتي تعرضن للإساءة والتهن يرعون الستين (مما يدعو للدهشة) سالقوا 
حوالي ۲٢‏ في المتوسط. 

الشامر تجاه الاضي تتراوج من القاعة: بالصفاء» والذخر: والرضا إلى الرارة الي 
لم لته ٠‏ والغضب الثأري. هذه الشاعر كلها تحددها أفكارك حول الاضي. إن علاقة النفكير 
بالشعور هي إحدى أقدم القضاها الأكثر خلافية في عام النفس. إن النطرية الفرويدية النقليدية 
والتي سيطرت على علم النس في السبعين سنة الأوني من الفرن العشرين تقول بان محتوى 
التفكير يسبيه الشعور: 


أخوك الصخير يهنئك ببراط على الثرقية لني حصلت عليها وتشحر أت بتامي النضب 
إن أعكارك سنكرن مجرد زبد في هذا البحر الهائج من الشاعر الثي تبدأ بمشاعر 
الغيرة لأنك قد تغير وضع محبة أهلك لك عن طريق مولده. مرورً بذكريات من الإهمال 
والتحقير وأخيراً بنفسبر أن هذا الطفل الذي لا بسنحق قد تم تفضيله وتمهيزه عليك. 
هناك كم ضخم من الدلائل على هدد التظرية فمندما يكون شخص ما مكتئبًء فإنه من 
الأسهل عليه أن يتذكر الذكريات الحزيقة وليس السعيدة. وبالئل: فإنه من المعب جا 
إفحام صورة سر ينخر ف العام على أسية ميقبة اة رجافة وخالية من السحب ثمانً. 


لته مؤطرأء حتى لو علدت أن السب لم يكن 
راته ولكن برد العدة هو الذي سيب المرض. 


امن للاثين عاماً مضت» تخطت ثورة عام النفس كلاً من فرويد وللدرسة السلوكية؛ 
على الأقل في لمجال الأكاديمي. ألهر علماء الإدراك أن التفكير يمكن أن يصبح هدا لعل 
وأنه يمكن قهاسه والأكثر أهمية من ذلك أنه ليس مجرد العكاس للشعور أو السلوا 
تي بيك واشع النريات الرائد في الطب النقس الإبراكي. زعم أن الشاعر تولد دا 
طريق الإدراكء وليس العكس. إن التفكير في الخطر يولد التوتر والتفكير في النقد يسيب 
الحزن» والتفكير في الاعتداء يولد الغضب. عندما تجد نفك ني أي من هذه المشاعرء كل ما 
عليك أن تغمله هو أن تنظر بعناية وسوف تجد قطار الفكرة الذي أدى إلهها. هناك كم هخم 
من الدلائل يؤيد هذه القكر أبذاً. إن أفكار الكتثبين يسيطر عليها تضير سلبي للعامية 
وللستئبل: وكذاك لقدراتهم. وتعلم مناقشة هذه النضيرات التشائمة يطفف من الاكثناء 


الرضا عن الاضي 00 


بنفى القدر الذي تمل به المقاقير الضادة للاكتتاب ذلك تقريياً (ومع فرص أقل للانتكاس 
رار). الأشخاص الذين يعاثون من افطراب هلعي يفسرون أي بشاعر جسدية بصورة 
بداية أزمة قلبية 


0 
بأساوبة مثل أن يفسروا سرعة ضريات القلب أو صموبة الننضي على 
أو ذبحة صدرية» وهذا الاغطراب يمكن أن يشفى تماماً بأن تقنمهم بأن هذه نجرد أغراض 
للنوثر وليست اضطرابات قلبية. 

إن هاتين التطريتين التناقضتين لم يتم التوفين بينينا أبدً النظرية الإدبراطورية 
الفرويدية تزعم أن الشاعر عي التي تقود الذكر داشاً؛ ولكن التطرية الإمبراطورية الإدراكية 
تدعي أن الفكر دائمً ما يقود المشاعر. وانواقع على كل حال أن كلا يقود الآخر في رقت ما. 
وعليه كان سؤال عام النفس في القرن الحادي والعشرين هو: تحت أية ظروف تقود الشاهر 
التفكير. وتحث أية اروف يقود التقكير الشاعر؟ 

لن أحاول إيجاد حل شامل هناء ولكن فقط حل محلي. جزه من حيانثا الشعورية يكون 
لحظياً وكرد فمل. فعلى سبيل الثال. الشاعر الحسية والنشوة هي مشاهر آنية ولحظية ولا 
تكاد تحتاج إلى آدني تفكير أو تقصبر. إن حماماً داقن عندما تكون مغطي بالطين يجملك تشمر 
شموراً طيباً وأنت لا تحتاج لآن تسقط عني” حتى تشمر بالسرور. واكن في 
الغابل كل الاتصالات الخاصة يالاقي يحركها تام التذكير والتقبر: 


* تم طلاق ليديا ومارك. وكلما سمعت ليديا اسم مارك تذكرت أولاً أنه قن خدعها 
ومازالت تشمر بقضب جامح بعد مرور هثرين عاماً على الحدث. 

* عندما يفكر عبد الله -لاجئ فلسطيني يعيش في الأردن- في إسرائيل. يتخيل مؤرعة 

نون التي كان يوبا يملكها والآن يحللها البهرد ویشعر بمرارة وكره شديدين. 

* عندما نراجع أدلي حيانها الطويلة: تشعر بالصفاء والقخر والسلام. إنها تشمر أنها 
تغلب على بحلة أنها ولدث قتيرة سوداء في ولاية أثبابا وأنها فد احتمات حتى 
التهاية. 


في كل من هذه الصور زوفي أي ظرف آخر تثار فيه مشاهر حول ثلاضي)؛ فان تفسیرا» أو 
ذكرى؛ أو دخل وتنحكم فيما يصدر من مشاعر. هذه النظرة البريئة والحقيقة الوافحة 
هي مفتاح فهم ما تشعر به تجاه المامي. والأكثر أهمية من اك أنها مفتاج الهروب من 
الأذكار الجامدة التي جملك العديد من الناس أسرى ماشيهم. 


خا الشاعر الإيجابية 


البقاء في الماضي 
هل تمتقد أن ماضيك يحدد ستقبلك؟ هذا ليس مؤالاً تافهاً لنظرية فلسقية. وفقاأ للمدى الذي 
تمثقده في أن الاضي يحدد الستقيبل؛ قسوف تميل لأن تصمح لنفك أن تكون وها لبي ل 
بغير اتجاهه بحيوية. مثل هذه العتتدات سئولة عن تضخيم جمود وسكون العديد من الناس. 
وربما كان مدا هدهو للسخرية أن الأفكار التي وراء هذه العتقداث وضمها عباقرة القرن التاسع 
هشر الثلاثة : داروين؛ وماركس ٠١‏ وفروهد. 

إن تصور تشاراز داروين يقول بأنقا ثقاج سلسلة طويلة من ائتصارات اماي ؛ وأن أسلافنا 
قد أصبحوا أسلافتا لأنهم قد كسبوا توعين من العارك: ممركة البتاء» ومعركة التزلرج. 
OEE‏ تسمح لنا باليقاء أحياء وتجعلنا 
أخيرة وبما لا تكون راجعة لداروين 
ولكنها ريما تكون الكلمة الثمالة في فناعة أن ما سوف تفعله في المستقيل هو نتاج محدد للضي 
أسلافنا. كان داروين شريكاً غير متعمد في أسر حذه القكرة» ولكن ماركس وفروید كاثا محددين 
ن وواعيين. قبالنسية لكارل ماركس » قإن معركة الطبقات 
والتي سنؤدي للسقوط الكامل للرأسمالية وصمود الشيوعية. إن تحديد المستقبل يواسطة قوى 
اقتصادية ضخمة هو من خيوط ونسيح الاقي» وحتى الأفراد “المظداء” لا بدكنهم تجاوز 
خطى هذه القری ولكنهم قط يعكسوتها. 
وبالنسبة لسهجموند فرريد والمجمومة التي تبعته. قإن كل حدث نفسي في حياتنا (حتي 
ما بيدو تاقهاًء مثل نكاتنا وأحلامنا). محدد تماما بقرى من الاضي. إن الطفولة ليست 
»جرد مكون ولكنها محدد للشخصية النافجة. إننا “نثبت” في مرحلة الطنرلة التي تكون 
فبها التضابا لا حل لهاء ثم نقضي ما تم في محاولة فاشلة لحل تلك الصرافات 
الجنسية والمدوانية. كان جل وقت العلاج ني حجرات ككف الأطباء النقسائيين وعلاء النفس 
-قبل ثورة العقاقير وقبل حلول الملاج السلوكي والإدراكي- يضيع في محاولة استمادة دقيقة. 
لرحلة الطفولة. وربما استمر ذلك مهيمناً على الحوار العلاجي حتى پومنا هذا إن أشثير 
حركات مساعدة النفس في التسمهنيات كان منيعها أيضاً هذه الافتراضات الؤكدة. إن حركة 
“الطفل الداخلي” تقول لنا إن صدمات الطقولة وليست فرارائثا السيئة أو عيوب شخصمائنا 
هي ما يسبب القوضى التي نجد أنفسنا فيها ونحن كبار؛ ويمكثنا أن نشفى من كوتنا ضحابا 
فقط عن طريق فهم هذه الصدمات البكرة. 
أكثر من حقها؛ وف الواقع أظن أن التاريخ القديم بوجه 


الطفولة على شخصية الكبار؛ ولا يوجد دلبل على الإطلان على وجود تأني 
عن التأثبرات الحاسمة. وبداقع حماس الإيمان بأن للطفولة تأثيراً ضخماً على تطور الكبار, 
قام العديد من الباحئين منذ خسين عاءاً مضت باليحث الدقيق عما يؤيد ذلك. وتوقعرا أن 
يجدوا أدلة كثيرة على التأثيرات الهدامة لأحداث الطفولة السيثة مثل وفاة الأهل» أو الطلاق,. 
أو الرض المضوي» أو الضرب ؛ أو الإعمال: أر الاغنداء الجنسي على الشحايا من الناضجين 
وقاموا بس وا اق على الصحة المقلية للكبار وخسائر الطفولة بها في ذلك دراسات 
سستقباية (يوجد الآن نتائج هديدة لهذه الدراسات وهي تسنفرق سنوات وتكلفتها باهطة). 

طهرت بعض النتائج الؤيدة ولكنها ليست كثيرة؛ فمئلاء لو أن والدتك توفت قبل أن 
نبا الحادية عشرة من العمر» فسوف ثكون أكثر اكتثاباً عندما تكبر؛ ولكن ليس أكثر 
في حوالي تف الدراسات فقط ورفاة والاك لم يستدل. 
كنت الطفل الأرلء قإن مستوى ذكانك على ك؛ ولكن 
وسط ولو أن أهلك في الطفولة 
الغأخرة وامراقة واكن الشاكل تتيدد عنددا تكير ولا تصيم ملحوظة عند النفجر 

إن الصدمات الرئيسية في مرحلة الطفولة قد يكون لها بعض التأثير على تخصية الكبار 
ولكتها تكاد لا تكون ملحوظة. باختصار, أحداث الطفولة السيئة لا تتسيب في مشاكل الكبار. 
اسات لإرجاع اكتنابك» فو توترك: أو زواجك السيئ؛ أو تعاطيك 
» أو معاقرتك لخر 


بدرجة واحدة في 


اقلا يوجد تبرير ف عذه 
المخدراث» أو مشاكلك الجنسية؛ أو بطالتك: أو عدوانيتك غد 
أو غضبك إلى ما حدت لك وأئت طفل. 

وعلى كل حال» فلتد ظهر أن معظم هذء الدراسات غير ملائمة من حيث طرق البحت. 
ففي حماسهم لتأثيرات الطنولة قشلرا في وضع الجيتاث الورائية في اعتبارهم. ولقد أعماهم 
التحيز فلم يجل بخاطر الباحثين قبل عام 146٠‏ أن الأهل المجرمين قد يورثون جيئات 
تجعل الأبناء أميل للجريمة؛ وأن كلا من جرانم الأطفال وميلهم إلى إساءة معاملة أطفالهم 
فد تكون تابعة من بابيعة أكثر متها من الترببة. توجد الآن دراسات تقوم برضع الجيثات 
في الاعثبار: نوع منها يبحت في شخصية النافج لتوأم متمائل ثم تنشئتهما متباعدين» ونو 
آخر بنظر في الشخصيات الناضجة لأطفال تم تبنيهم ويقارنها بشخصيات الأعل من الناحية 
الببولوجية وناحية التبئي. كل هذه الدراسات وجدث تأثيرات واسمة للجيناث الورائية على 
شخصية الكبار» وتأثيرات تافهة لأحداث الطفولة. ائم التمائلة والتي نشأت مقباعدة 
شديدة النشابه كناضجين عن التوائم غير النشابهة التي نشآت مما وهذا فيدا يتعلق بالندين. 


د الشاعر الإيجابية 


والرضا الوظيفي: والمحافظة؛: والفضب» والاكتئاب؛ والذكاء. والحائة الطيبة: والعماب» 
وتلك بعض من السمات. وبالقارنة . فإن الأطفال التبثين يتابهون كثيراً عئدما يكبرون أهلهم 
من الناحية البيولوجية أكثر من أهلهم بالثبتي. ولا توجد آي 
الطغرلة على مد المفات ١‏ 

وهذا يمني أن الفرضية التي كثبها قرويد ومن تمه عن أن أحداث الطنولة تحدد بط 
ار ا ا وأنا أؤكد على هذا لأنني أمتقد أن كثيراً من قرائي يشعرون 
بمرارة لا داعي لها تجاه ماضههم؛ وسلبية غير مبررة تجاه ستتبلهم. وذلك لاعتقادهم أن 
الأحداث الشئومة في حهاتهم الخاصة قد مجنتهم. هذا التوجه هو الأساس الفلسفي وراه 
فكرة الضحية الني اكنسحت أمريكا بنذ بداية حركة الحقوق الدنية والثي تهدد با 
على القردية ة المارنة وشاع امسثوئة افردبة اللي كانت العامة العيزة للولايات التحدق 


أثيرات واضحة لأحداث 


هر موضوع هذا الجزء. لذاء نو كنت من هزلاء الذين يرون أن ماضيهم يدفعهم باتجاه يستقبل 
العيس كثيب» فلديك أسباب مقنعة لقتخلي عن تلك القكرة. 
نظرية أخرى واسعة الانتشار» وتلقى إقيالاً كديرا لدرجة 
راسخةء ومن شآنها أيفاً أن تحبس الثاس في اثافي الرير» هي تنفيس المشاعر. هذه الفكرة 
روجها فرويد ثم انتشرت يدون مراجعة جادة أو فحص ني الثقافة التمبية والأكادينية 
: في الواقع العنى الحقيقي ل “ديناميكهات النفس" 
005ل وهو لمطم العام الذي يستخدم لوصف نظريات فرريد وجميع 
تابعيه. إن الشاعر ترى على أنها قوى داخل نظام متلق بعشاه غير متفذ مثل البالون. فلو 
أنك لم تسعح لنفسك بالتعبير عن اننال ما فسرف يجد لنضه منفناً آخرء كعرض غهر 
مرقوب فيه عادةر 
وني مجال الاكتئاب؛ جاء دحض هذه النظرية وهدمها من أساسها عن طريق مثا 
ابتار رين بيك املاع داكي ٠‏ روان الأكثر انتشارأ وتأثيرأ في مجاك 
ثلك. لد كنت 
بوجوداً أثناء الابتكار فسن ۱۹۷۰ وحتى 1۹۷۲ء كنت طبيباً فيا قيا مع "تيم" بيتنا 
هو يسمى لابتكار العلاج الإدراكي. حدشت الخيرة النحورية 
الخمسينات. كان قد أتم تدرييه 


الرضا عن الاضي 3 


تجمل المرضى يتحدثون عن الاضي؛ ومتناقشرن باسهاب حول جميع الجروح رالخسائر التي 
عانوها 

وجد "تيم" أنه لا توجد مشكلة في جعل المكتثبين يعبدون انتحدث عن أخطاء الاضي 
والميش فيها مدة طويلة. الشكلة هي أنهم كثيرً ما كانوا يتداعون بينما يتحدثون وأن "يم" 
لم يكن بجد وسيلة لجملهم يتماسكون مرة أخرى. أحيانا كان هذا يؤدي لمحاولاث انتحار 
البعض بنها تم بالفمل. لتد تطور العلاج الإدراكي للاكتئاب كأسلوب لتحرير الناس من 
ماضيهم الننسي وذلك بجملهم ينهرون طريقة تقكيرهم في الحاضر والستقبل. إن وسائل العلا 
الإدراكي تنجح أيفاً بشكل جيد في تخنيف الاكتناب مئل عقاقير مضادات الاكتثاب. كما 
أنها تنجح بصورة أفضل في منع التكرار والانتكاس. لذا فإنني أعتبر تيم بيك أحد المحررين 
المظماء 


النضب هر مجال آخر تم فيه اختبار فكرة التنفيس 
-بالمقارنة بالثقافات الشرقية البجلة- هي مجتمع نعثبر أنه من الآمان والعدل 
والصحة أن نعير عن غضبتاء لذا فإنئا تصرخ؛ وتعترض» ونقاضي. جزء من الأسهاب التي 
اتجملئا تسبح لأنفستا بهنا الترف هو أننا نؤمن يتظرية الثنفيس عن مشاعر القضب. فلو لم 
عبر عن غشيناء ضوف يخرج بصررة أخرى؛ أكثر تدميرأء مثل أمراض القلب. ولكن هذه 
النظرية ظهر آنا خاطئة. وني الواقع ٠‏ العكس هو الصحيح. إن الإسرار على الخطأ والتعبير 
عن القضب ينتج حنه أمراق قلبية أكثر؛ والزيد من القضب. 

اتير امريج عن الموانية ظهر أنه الهم الحتيفي في شرع رآ من الأزمات اللبية 
إن ضط الوقت» والثنافس: وكبت الغضب لا يبدو أنها تثعب دورا في ا 
الناس بأمراض فلبية أخرى. أي إحدى الدراسات؛ قام ۲٠٠‏ من طلبة الطب بإء 
للشنصية تثيس المدوانية الصريحة. وعندما أصبحوا أطباء بعد مرور ٠١‏ عاماء كان أكثرهم 
غفبأ اديه حرالي خمسة أضماف الأمراض القلبية لدى أظهم قضبأً. ولي درئسة أخرى؛ 
كان الرجال الذين لديم أعلى احتمالات للإسابة بنوباث ثلبية هم فقط الذين لديهم أصوات 
أكثر ارثلاماً؛ وهم الأكثر تذمرا عندما يجبرون على الانتظار؛ والأكثر تعبيراً عن الغضب. ولي 
الدراسات التجريبية؛ مندما قام الطلبة الذكور يكبح غضيهم: انخفض شغط الدم ولكنه ارتي 
عندما قرروا التعبير عن مشاعرهم. إن الثمبير عن النضب يرقع شغط الدم لدى الشاء أيغا 
ولي القابل» اللطف في معالجة التجاوزات والانتهاكات يطنض ضغط الدم. 

أفترح طريقة أخرى لثنظر إلى الشاعر تكون أكثر مواءمة مع الأدلة. إن الشاعر من 
وجهة نظرى حتماً محاطة بنشاء؛ ولكنه غشاه شديد النفاذية واسمه “التكيق” كنا سترى 


عن الشاعر بصورة ثقدية. إن أمريكا 


0 الشاعر الإيجابية. 


في القمل الأخبر. وبصورة واضحة فإن الدلائل تشير إلى أنه عند حدوك أحداث ليجابية أو 
سلبية » يكون متاك اندقاع مؤقت للمزاج في الاتجاد الصحيح. ولكن عادة بعد رقت قليل يرقد 
الزاج إلى مداه المحدد. وهذا يدلتا على أن الشاعر تو تركت لحالها فإنها نوف ت 
طاقتها سوف تنقد من خلال الفشاء وعن طريق “النقاذية الاتنعالية” يمود الشخص في الرقت 
الناسب لحالته الأصلية. عندما يتم التعبير عنها وإممان النظر قيهاء فإن الشاعر تتضاعف 
وتسجنك في دائرة شريرة من التعامل العقيم مع أخطاء الماضي. 

إن هدم التقدير الكاني والاستمتاع بأحداث الاضي الطيبة» والتركيز البالغ فيه على 
الأحداث السيئة هما المجرمان اللذان يدمران الصفاء والقناعة والرضا. وهناك طريتتان لجمل 
هذه الشاعر تجاه اثاضي تتحول نحو منطقة القناعة والرضا. إن الامتنان يضاعف الاسشمتاعم 
ولتقدير للأحداث الطيبة التي مرت» وأعادة كتابة التاريخ بتسامج يقل من سطوة الأحداك 
السينة وقدرتها على التنغيص وحتاً يمكنها تحويل الذكريات السيئة إلى ذكريات جيدة. 


الامتنان 
سنبدآ بأفضل اختبار معروف للامتئان» وضعه مايكل ماكولوف ورويرت إيعوتؤه وها آيفا 


الباحثان الأمريكيان الرئيسيان في الامتنان والتسامح. اجعل درجاتك بالقرب متك لأنتا سنعود 
ليها بيتما نتقدم ف هذا القصل. 


استطلاع الامتنان 


باستخدام الؤشر النالي كدليل. ضع رقماً بجوار كل عبارة للإشارة لدى اتفاقك ممها 


الرضا عن الاضي MM‏ 


اس .١‏ لدي الكثير في حياتي مما يستحق الشكر ولاه 
أذكر كل شيء أشعر بالامتنا 


تجاهه. فستكون القائمة طويلة 


سب 8 عندما أتظر إلى العالم: لا أرى الكثير مما يشمرني بالامقنان. 

سل 4 إثقي سثن لعدد كبير من الأشخاص 

س  .0‏ بيشا أتقدم في السن. أجد نقسي أكثر قدرف على تقدير التاس؛ والأحداث؛ والوافف 
التي كانت جز من تاريخ حياتي. 

سے1. قد يمر وقت طومل قبل أن أشمر بالامثنان تجاه 


أر تجاه خس. 


تعليدات حساب الدرجات: 
.١‏ اجمع درجاتك الخاصة بالميارات 5 25 14 0 
؟. افكس درجاتك باشمية للارتين ؟ و52 يعمنى أنه إن كانت درجتك 77 فامتج 
قك ٠"7‏ ولو كانت درجتك ۳ امتح نفك ...7١7‏ إلخ. 
*. أضف العدد اللعكوس لبتدي “٣”‏ و 7" إلى المجموع في الخطرة الأول وها هو مجموع 
في استطلاع الامتنان. هذا الرقم سيكون بين 7 و 15 


اعتماداً على عيئة من ٠۲۲١‏ شخماً تاضجاً أجروا مؤخراً هذا الاستطلاع» إليك بعش 
اللاحظات التي تجمل لنتائجك معنى. 

لو أن درجاتك كانت 50 أو اقل فأتت ضمن الربع صاحب أدنى الدرجات بن أقراد 
العبنة فيما تعلق بالامتنان؛ ولو حصلت على درجات بين ۴١‏ و ۴۸ فأنت فسن النمف 
الأدنى سن الأشخاص الذين أجروا الامتطلاع. ولو حققت درجات بين 4 ر ٠٠١‏ فأنت ضمن 
أمحاب الربع الأعلى. ولو جلت 19 فأنت ضمن أسحاب الشة وأعلى الدرجات. تسجل 
النساء درجات أعلى قليلاً من الرجال؛ ويمجل كبار السن مرجات أعلى من الأصغر سنا 

القد قست بتدريس منهج عام الننس في جاممة بتسلقائيا لأكثر من لائين عام بدطل 
علم النفس. رالتعلم؛ والدرافع » والتحابل ٠‏ وعلم النقس غير الطبيعي. إثني أحب التدريس؛ 
ولكنني لم أمتمقع أبدأ بسعادة أكبر من سعادتي يتدريس عام النقس الإيجابي خلال السثرات 
الأربع الاضية. وأحد أسباب ذلك أنه على خلاف الناهج الأخرى التي أدرسهاء هناك دروس 


7 اللشاعر الإيجابية 


احياتية لها معنى وقد تغير الحياة أيقاً. 

تعلى ببيل الثال» في إحدى اتوت واجهت تحدي “القارنة ببن القبام بعي؛ سئع 
وشيء قب بار“ وعلیه جعت ماريزا لاشرء واحدة 
من أكثر الطلبة بعد عن التفليدية. 7 يقوم فيها طلبة الشسل 
بإحضار هيف كانت له أعمبة في حياتهم ولكتهم ريما لم يشكروه أبدأ بصورة لاثقة. كل يقدم 
شهادة لهذا افلس من طريق الشكر وسوف يتبع كل شهادة ثاقة. لن يعلم الضيرف 
الهدف الحقيقي لاتجمع حتى وت اللقاء 

وعلبه؛ ثم ذلك بعد مروو شهر في مساء أحد أيام الجمع ؛ تجمع أثراد الفصل مع سبعة 
بن الضيوف -ثلاث أمات» وصديقان مقربان» ورفيق سكن؛ وأخت صغرى- من كل أنساء 
زلكي لحدد اث ماعات» كان لابد وأن يقبد هدد الدعوين بحيث يكون 
ثلث عدد أفراد الفصل فقطع. قات باثي لأمها: 


كيف يمكن أن نقدر إنسانً! هل تقيس قيمته مثل قطمة من الأهب تتميز فبها الكثلة 
النقية ات +8 قبراطاً بيريق أكثر من غيرها؟ لو أن القيمة الداخلية لشخص كانت بمثل 
هذا الوشوح كل التاس. قما كنت لأحتاج إلى هلد الخطية. ولأئها غير واضحة قإئتي 
أحب أن أمف أنقي روج أعرقها: أني. إتني أعرف الآن أنها تنظر لي في هذه التحظة 
وأحد حاجبيها مرتنع عن الآخر لا يا أني. لر أخترك لأنك تملكين أثقى عثل. ولكن 
لاك أصدق, وأنقى قلب إنسان عرفته على الإطلان.... 


اعتدما يتصل بك اأدخاس شرا دیا ليحكو الك عن دهم لونم عي اشير 
ة حانيقية. الكل مرة تتحدئين قيها إلى شخص قدا 
كان النقيد فتيدك أنت. إنك تمنحين السلوى في رقت الفقد لهؤلا؛ التاس. ولقد كان هذا 
هريكني وأنا طفلة. ولكنني أدركه الآن أن قلبك الحقيقي الصادق يحب الساهدة في قت 
الحاجة. 

لا برجد شيء في قلبي سوى السرور وأنا أتحدث عن أكثر شسخص رائع عرفته. أستطیع 
فقط أن أحلم بأن أكون مثل قطمة الذهب النقية التي تقف أبامي ثلك. لقد عشت الحياة 
بأكثر درجات التواضع ولم تطلبي الشكر أبداً ولو لرة واحدة: داشا أن يكون 
الاس قد استمقعوا مأوقاتهم معك. 


الرضا عن افاضي w‏ 


كانت عيون الجميع ملينة بالدموع بيتما كانت باتي تقرأ وأمها تردد بصوف مخلوق 
بالانفمال: *سوف تظلين حبيبتي دائماً يا بلتي*. و *الملذحون 
والمستقبلون والمراقبون جميعهم بكوا. ومندما بدا 
في أي فصل هو تيء غير عادي» ومندما بيكي الجميع فهذا يمني أن د 
جذور الإنسائية المطيمة ذاتها. 
امتنان الصديقه “ميجول” وفتاها بصحية الجيقار:. 


وكتب ”جویدو" 


كلانا رجل بحق؛ ويعرف معثي الصداقة.. 
وأريدك أن تمرف أني أحبك ها صديتي. 

إذا احتجت الدعم؛ تستطيع أن تعتمد علي دائناً 
اصرح باسم: “جويدو”؛ وسأكون إلى جوارك. 


وقالت سارة لراشيل 


“ني مجتممئاء عادة ما يهمل الصتار عندما تيحث عن أمحاب القدرات العظيمة. وأا 
بإحضاري شخساً يمغوئي هنا الليلة» أتمتى أن تعيدوة النظر في آية فرضهات ريما كانت 
ایک يشأن بن 8 

الصترى راشيل في نواج عدة. 


إن راشيل منطلفة ومتحدثة يمورة حمدتها عليها دائاً. على الرغم من مرها 
اشبل لم تكش أبدا أن تقتم حواراً مع آي شخص تعادنه. رلقد بدا هذا منذ آن 
كانت تحبو مما أدهش وأزعج والدتي. كانت رحلاتنا للملاب تطرج تهديدات جديدة 
لأن راشيل لم تكن تخشى القرهاء وكثيرة ما كانت لبتعد مثرثرة مع أحدهم. وعئدا كفت 
أمبحت راشبل صديقة لمجمرعة ضطمة من الفنيات من درهلتي 
واللاتي كنت بالكاد أعرفهن. رمتا صدمني وجملثي أدمر بالفيرة. فهؤلاء يحب أن 
یکن زميلاتي آنا ملى أية حال. وعلدما سألتها كيف حبك هذا هزت كتليها ولات 
في الحديث معين في أحد الأبام خارج الدرسة. القد كانت في المف الخامس 


vs 


وني تقيسهم للمقرر الدراسي تي نهاية القصل الدراسي» لم تكن عيارة: "كان مساء الجمعة 
إحدي الأسيات الرائعة في حياتي” بمثاية تعلبق غريب على الإطلان؛ بل كان 
شائعاً تمابأء سواء من الراقبين أو التحدثين؛ وبالفعل فإن ليلة الامتنان أصبحت الآن أكثر 
فعالية للنصل. وكمدرس ركإنسان. من الصعب أن أتجاهل كل هذا. نحن لا نماك وسيلة 
لتقو للأعخاص الذين يمنرن الكثير بالنشبة لنا كم نحن شاكرون لرجودهم في حهاتتا؛ وحتى 
عندما نتحرك لنفمل هذاء فإننا تتراجع خجلاً. وعليه فإتني أقدم نك الآن أول تمرين مل 
اثنين من تمارين الامثنان. وهذا التمرين الأرل هو لكل قرائي وليس فقط لهؤلاء الذين حقفوا 
نقائج منخفضة في الامقنان أو الرضا عن الحياة: 


اختر شخماً مهأ من ماشهك قا بت 
رلا تخلط هذا الاختبار يحب 


جوهري إيجابي في حياط ولم تشکره أپدا كما 
صادذته أر بإمكانهة كسب في الستقيل). 
اكنب شهادة طويلة بما يكفي لثمل مفحة: وخ وفتك في الكنابة: لقد وجدت وطابتي 


الشخص لمتزلكء أو ساقر إلى منزل هذا الشخص. من الضروري أن تقدم له شكرك وتمير 
اله عن امتتاتك وجهاً لوجه. وليس فقط كنابة أو عبر الهاتف. لا تخبر الشخص عن غرف 
الزبارة مسبقًء عيارة: “أرهد رزبتك” وحدها ستكفي. أحشر نسخة من شهادتك للطولة 
ممك كهدية. رهندما بستقر كل شي.. اقرا شهادتك بصوت مرتقع ربیف ؛ وبصورة 
تخاطب عبنيه: ثم دع الشخص الآخر يستجب بلا نمجل . تذكرا معا الأحداث التي 
جعلت هذا الشخص شديد الأحمية بالئمية لك رلو تأثرت بشدة. فمن فضللد أرسل لي 
نسحة علي دل ممعطناءاأعبزكمه „(Seligman‏ 


كان تأثير لينة الامتنان عديداً حتى إنه ثم يتطلب تجربة لإقتاعي بتأتهرها. ولكن سرعان 
ما عبرت مكتبي أول تجرية منظمة من هذا الثرع. كان روبرت إيموتز» ومايك ماكولوف يكلفان 
الناس عشوائي بان يدونوا بومياتهم لدة أسبوعين. سواء من الأحداث التي هم ستنون لهاء 
أو التاعب. أو ببساطة أحداث الحياة العادية بيساطة. السرور والسعادة والرضا عن الحماة 
النسبة لمجموعة الامتنان. 

لذا إذا كانت درجاتك مشخفضة سراء في الحقبار الامتنان 
الاختبار الثاني من أجلك. خصص خسس «قائق خالية كل ليلة لدة الأسبرغين القادمين» 


كانك مرت 


الرضاعن الاضي Ye‏ 


هن الأفضل قبل أن تفسل أسناتك للنوم. حضر دفتراً به ورقة لكل يوم من الأربعة هشر يرماً 
القادمة. قي الليلة الأرى» قم باختبار مقياس الرا عن الحياة في بداية هذا القمل» واخقبار 
مقياس السعادة العامة في بواية الفصل الرابع مرة أخرى واحسب النقائج. بعد ذلك» استرجع 
الأربع والمشرين ساعة الاضبة واكتب في سطور منفعلة خعسة أعياء في حياتك أنت ممتن أو 
شاكر لها. تشتمل الآمثلة الشائمة على عبارات : “الاستيقاظ هذا الصباح”: “كرم الأصدقاء” 
“الإصرار الذي منحني الله إياه“» ٣لأهل‏ الرائمون”» “الصحة الجيدة”؛ (أو أي إلهام). كير 
إجراء اختبار تياس الرضا عن الحياة ومتياس السعادة العامة في الليلة الأخيرة» بعد أسبوعين. 
من اليوم الذي بدأث فيهء ثم قارن نتائجك بنتائج الليلة الأولى لو نجحت هذه الطريقة مملك» 
فضمها إلى روثيتك الليلي. 


الصفح والنسيان 
ما تشعر به تجاه الاضي -قناعة وفخر أو مرارة وخجل- يعد كلية على ذكرياتك. لا يوجد 
إن السبب في نجاح الامتنان في زيادة الرضا عن الحياة أنه يخم ذكريات الاضي 


رة 


الطيبة : كثافنهاء وتكرارها وعناوين الذكربات. كتبت طالبة أخرى كردت واندتيا أيغاً 


تقول: “نقد قالت أمي إنها ستذكر هده النيلة للآبد. كان التمرين فرصتي لأقول لها أخيرة 


بصورة أكثر كثاقة, وكانت عبارة "يا لها من إنسانة رائعة!” تلهم السعادة. وبالثل: المكس 
صحيح بالنسبة الذكريات السليبة. إن المطلقة التي تدور كل خاطرة عن زوجها السابن حول 
الخداع والكذب» واللاجن الفلسطيني الذي يجتر ذكرياته حول موطن میلاده ركلها عن 
التعدي والكره هما مثالان على الرارة. الأفكار السلبية الكثيفة والتكررة حول الاضي هي المادة 
الخام التي تعوق مشاعر القناعة والرضا وهذه الأفكار تجمل الصفاء والسلام مستحيلين. 

ومذا صحيح بالنسية للأمم أنه بالشبة للأفراد. إن القادة الذين يذكرون تايعيهم 
بخ طويل من الاعتداءات (الحقيقية أو التخيلة) التي عانتها دوليم يصنموا شعباً نوور 


إن الشاعر الإيجابية 


وعنيفاً. سلربردان ميلوسرفيتش» بتذكيره للصرب بستة قرون من الاعتداءات الواقمة علييم» 
جلب ما يقرب من عشر سئوات من الحروب والتطهير العرقي في البلقان. والقس ماكاريوس 
في فبرص استمر في بث الكراعية تجاه الأتراك بعد أن رصل للسئطة وهذا جمل التصالج بين 
اليوناتبين والأتراك مستحيلاً تقريباً. ونسبب في الغزو الأساوي لليونان من جانب الجيش 
التركي. والخطباء والساسة الأمريكيون العاصرون الذين يلمبون بكارت العرق وبذكرون الشعب 
بالمبودبة (أر الاعثداءات الزعومة للتمييز العكسي) في كل مناسبة: يخلقون نفس النمط الوثور 
ني عقول تابعيهم. هؤلاه الساسة يجدون ذلك له شحبية سياسية على الدى القصير؛ ولكن على 
المدى الطويل. سوف ينفجر بارود العنف والكراهية الذي منعره على الأغلب ليميب بعمق 
الجماعة انثي أرادوا أن يساعدوها. 

وعلى المكس» فإن نيلسون مانديلا حاول التخلص من المقوبة التي لا نهاية لها فمندما 
قاد جقوب أفريقياء رف أن ينفسى في الماضي الرير ودقع بأنته الثقسسة 
وجواهرلال “باتديت” نهروء أحد حواربي ماعاتنا غائدي» حرص على إيقاف قتل السلمين 
لي الهند بعد انقام البلاد في عام 1941. بمجرد أن وصلت حكومته للسلطة أوقفت القثل 
وتعت حماية السلمين. 

لقد نتا المقل البشري لكي يضمن تفوق الشاعر السلبية القتالية القوية على الشاعر 
الإيجابية البناءة ولكن الأكثر ضعفاً ومشاحة مع ذلك. والطريقة الوحيدة للخروج من هذه 
الغابة الشعورية هي أن تغير أفكارك بإعادة كتابة مافيك: الصفح» والتسيانء وكبت 
الذكريات السيئة. ولا توجد مع ذلك أي طرق معروفة لتشجيع النسيان أو كبث الذكربات 

باشرة. وني الواقع فإن المحاولات الباشرة لكبح الأقكار سوق ترند ولزيد من احتمالية 

تخيل العتصر الممنوع (فعلى سبيل الثال. حاول ألا تفكر في دب أبيف لدة الطمس دقائق 
القادمة). وهذا يؤدي إلى الصنج؛ الذي يترك الذاكرة سليمة ولكنه يزيل أو حتى ينقل الألم». 
باعتباره استرائيجية إعادة الكتابة الوحيدة القابلة للتطبيق. رقبل أن أناقش الماح ٠‏ تستاج 
أن ال لم حمل العديد من الئاس -بل يعتنثرن في الواقع- الأفكار الريرة عن ماضيهم. 
رلم لا تكون إعادة الكتابة الإيجابية عن الماضي هي العالجة الطبيعية الثلى للأخطاء الني 
أرتكبت في حنك؟ 


الرضاعن الاي w‏ 


هناك -مع الأسف- أسباب قوية للاستعرار في الرارةء وميزانية يجب حسابها قبل أن 
تحاول إعادة كتابة ماضيك عن طريق الصنع (أو النسيان أو الكبم). إلياد يعض الأسباب 
المعتادة للاستهرار في عدم الصفم 


» الصفم غير عادل. إنه يحد من الداقع للإيقاع بالجاني رمعاقبته ؛ وهر يمثص القضب 
الشروع الذي يمكن أن يتحول لساعدة ضحاها آخرين أيفاً. 

* الصفح قد يعني حب الجاني. ولكنه يدل على عدم حب الضحية. 

* الصف يموق الانتقارء والانتقام حق وطبيعي. 


ولكن على الجانب الآخرء فإن الصفع يحول الرارة إلى حبادية أو حثى إلى ذكريات 
صبفتها إيجابية رعليه يجمل الزيد من الرضا عن الحياة سسكناً: “إنك لن تؤذي الجاني 
بعدم الصفح؛ ولكئك ستحرو نفك إذا صفحت". وتكون الصحة البدنية خاصة فيما يتعلق 
بأمراض القلب» أفضل في حالة بن يمفحون ويسامحون عنيا ني حالة من لا يفعلون. وعنيما 
يشيع الصفح الصلحء يمكن أن تتحسن علاقتك بالشخص بشكل كبير. 

ولیس دور القيمة التي يمكن منحهة لكل من تلك الإيجابهات والسلبيات 


لا يتمد دى استمدادك للصفح عن تمدي ما على كيفية الوازنة النطقية بين الميزات 
والعيوب قحسب» ولكنه يعتمد أيكاً على شخصيتك, إليك متها وضعه مايكل باكولوف 
رزملازه ومن شأئه أن يخبرك إلى أي مدى تكون متامحاً بالرجوع إل تعديات كبيرة في 
حياتك. ولكي تقوم بهذا الاختيار. فكر قي شخص بعينه قد جرحاك بشدة بؤخراً ثم أكمل 
البنود التالية . 


دافع الانتهاك 

بالنسبة للأسئلة التالية. الرجاء الإشارة لأفكارك ومشاعرك الحالية تجاه الشخص الذي 
جرحك» فنحن تريد أن نعرف ما تشعر به تجاه هذا الشخص الآن. يجوار كل بندء ضع 
داثرة حول الرقم الذي يصف بدقة مشاعرك وأفكارك الحالية 
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از أختلف .زم أختلف ‏ م بحاي () رافق 


ا 

1 ساجمله يدفع التمن.‎ ١ 

؟. إنتي أحاول أن اترك 

ابر ما مل يو ١‏ 3 1 8 5 

© أتنى أن يحدت شي ر ١‏ 3 0 0 

اسع 

ال إئني أعيض كما لو کان 5 

هو غير بوجو 1 5 1 

6 لا أ په 0 ۴ ۰ 7 

افش أن بالا الى 8 3 0 0 

يسدق 

۷ اجه سمرية في الفايل ر 5 3 0 ٠.‏ 

نمه بداب يسود 

۰ ٤ 7 0 ٠. إثثي لتجنيه.‎ .* 
0 4 3 0 0 
٠. : 3 0 5 

ادل لتو جين : 

0 3 0 1 

إشتي أتسحب من 

0 ' r : 0 ا‎ 


تعليمات حساب الدرجات 
داقع التجتب 
اجمع درجات يترد التجئب السيمة: 5ن 1 ۵ ۷ ی 21١‏ 18 کس 


الأمريكي الناضج الترسط بحقق حوالي 1٠,١‏ لو أنك حنقت ٠۷,١‏ أو أكثر فإنك في 
الثلث الأكثر تجنباً ولو أنك حققت .55 أو أكثر فإنك ضمن ال /٠١‏ الأكثر تجذبً. ولو انك 
حفقت أكثر من هذاء فإن تدريب الصفح التالي سيكون منيداً 


الرضا عن الاضي 7 


دافع الانتقام 
اجمع رجات بنود الانتقام الخمسة ا ۲۴ 3 ۰۹ ۱١‏ س 

إا سجلت حوالي ۷ر۷ فإنك متوسط ولو سجلت ١١‏ أو أكثر قإتك في أعلى ثلث 
اللانتقامء وفوق ٠۳١١‏ فإنك ضمن ال 2٠١‏ الأكثر انتقااً. ولر أن مشاعر الانتقام لديك ثائرة 
فتد تجد تدريبات السقح التالية مقيدة جداً. 


“نقد تلت أمنا. كانت هناك دباء على السجاد وعلى الحوائط. الدم يغطي...”. كلقى إيفرت 
هذه الكالة التليفوئية الب نيه مايك في صباح رأس السثة من عام 1467. وإيفرت 
ورثينجتون هو عالم النفس الذي كتب كتاب تعريف المفح؛ وعندما وصل د. ورئيتجتون 
إلى ثوكسنيل. وجد أن آمه المجوز قد شريت حتى الوت بمثلة ومصى بيسبول وتم تحطيم 
منزلها. إن صراعه الناجح من أجل الصفح والتسامح هو إلهام لو نظرنا له من أية زاوية. 
وحيث إنه آت من رائد في اليحث في الصفح والتسامح فإنه يعتمد على أعلى مرائب التعاليم 
الأخلاقية؛ وأنا أرشحه لأي من قارئ من قراثي يحاول أن ينقر ويصفح ولا يستطيع. ومف 
ورثبنجتون عماية من خمس خطوات (رغم أنها ليست سهلة ولا سرهمة). 

الخطوة الأول هي استرجاع الأذى بصررة موضوعية قدر استطاعتك. لا تفكر في الشخص 
الآخر كشخص شرير» ولا تستغرق في رتاء النضي. خذ آنقاساً عميقة ويطبثة ومهدثة بينشا 
تخل الحدت. ولقد تصور ورئينجتون سيناريو محتملاً للدخيل: 


تخبلت ما پمکن أن يكون الشابان قد شمرا ب وا يرتيان اسرقة منزل مقلم ... هرا 
بالإثارة تجاد انز الذي باع في شارع نظام 
وربما قان أحدعما للآخر؛ “هذا هو. لا يوجد أحد بالئزل فهو مقلم تمامه 


وقال الأخر؛ “ولا توجد سيارة في الممرة. 


“هم على الأرجح يحامرون حغل رأس السنة". ما كانا يعرفان أن أمي لا تقود السهارات.. 
ولذا فإنها لا تملك سيارة. 


2 اللشاعر الإيجابية 


حاب أبن التق عق الوق اسمن سوق افعو ياي 


والخطوة الثانية هي التأكيد. حاول آن تفهم من وجهة نظر الجاني لاتا آذاك هذا الشخص. 
هذا ليس سهلاً؛ ولكن حاول أن تتخيل قصة مقبولة يمكن أن يثولها العتدي لو أجبر على 
التضير. ولكي أساعدك على القيام بهذاء تذكر ما يلي 


٠‏ عندما يشعر الآخرون أن وجودهم مهدد فإنهم يؤتون الأبرياء. 


الأشخاص الذين يهاجمون غيرهم عادة ما يكونون هم أنفسهم في حالة شرف؛ وقلق؛ 
وجرع. 


الموتف الذي يجد شخصاً ما شه فيه هر الذي قد يؤدي إلى الإيذاء: وليس شخسية 
الإنسان لها 


افناس لا يفكرون عادة عندما يؤتون الآخرين» إنهم فقط يتدفعون. 


الثالثة هي منح هدية إيثار حي الصفم والنسامجء وتلك خطوة عسيرة أخرى. تذكر 
رة تعديت فيها على غيرك» وشعرت بالذنب» وتم الصفح عنك. كانت تلك هدية قدمها لل 
شخص آخر لأنك تحتاجها؛ ولقد كنت ممثناً لهذه الهدية. إن تقديم تلك الهدية عادة يجدلنا 
نشعر بتحسن. وكما في القول الأثور: 


... دة عام؛ احصل على مال اليراك. 
... لعمرك كله ساعد إنمانا آخر. 


ولكئنا لا لمنح هذه الهدية من أجل صالح أنفسناء ولكن نمنحها لأنها في صالج العندي. قل 
انضسك إنك أن تعلو فون الجرح والانتقاب؛ فلو ملحت الهدية وأنت غاهب فإنها 
لن تحررك. 


الخطرة الرابعة هي إلزام نفسك بالمفح علناً. في مجموعات ورئينجتون» يكتب برشاد 
"شهادة صفع”» يكتبون رسالة صفح للمعتديء يكتبونها في عومياتهم. يكتبون قميدة 


الرضا عن الاضي A‏ 


ية أو يخبرون صديقاً مقرباً با فعلود. كل تلك عفود مقع وتسامح تؤدي إلى الخطوة 


هي التسك بالصفح. وهذه خطرة صعبة أخرى. وذلك 
الحدك سوف تنكرر حتماً. الصفم لا يمحر الذكرى ولكنه يغير نهاينها. ومن الهم أن ندرك 
أن الذكرمات لا تمني عدم الصفج, لا تمش الذكريات بمشاعر انتقانبة ؛ ولا نسنغرق قبها. ذكر 
نفسك داشا أنك قد صفحت» واقرأ الوتائق التي كتبتها 


كل هذا قد يبدو لك هاطفياً ووعظياً. ولكن الذي يحوله لعلم هر أنه توجد على الأقل ثمائي 
دراسات قامث بقياس الآنار الترتية على اتباع وسائل مئل تلك المملية الكوتة من خمس 
خطرات. ولي أكبر دراسة وأفضلها حقى الآن. قام مجموهة من الباحثين في ستاندفورد بقيادة 
كارل ثورزن بشكل عشوائي يوضع ۲۵۹ شخصاً ناهجاً انا في ررش عمل حول الصفج متها 
الإجمالية تمع ساعات (ست ورش عمل مدة كل نها شعون 


يم أهداف حباتك بدقة هو 


اللائمة من الحزن أو 
السعادة قد طلم حكمك على القيمة اكلية لحياك. إن رفضاً حديثاً في الحب قد بسحب 
رضاك الكلي إلى الانخلاض الشديدء وزيادة أخيرة ني الرائب قد ثرقمه بصورة زا 

وإليك ما أفعله أنا. بعد راس السئة بقليل. أقردت نصف ساهة هادئة التامل أحدات 
الافي, اخنرت وقتا يميد عن أية لحظة توثر أو انفمال» وقمت يذلك على الكمبيوتر الخاس 
بي حييك أخزن نسخة بفرض الفارئة كل عام على مدار المقد الأخير. وغلى مقياس متدرج 
عن ١‏ إلى ٠١‏ (ضعيف إلى ممتاز)» كنت أقيم رضاي عن حبائي في كل مجال اله قيمة كبا 
بالنسبة لي وكنت أكتب عبارتين تلخمان كل مجال. والمجالات التي أقيمهاء التي 
تختلف عن الدجالات الخاسة بك هي كالتالي: 


م الشاعر الإيجابية 


وأستخدم فثة إضافية أخرى هي “للسار”: وفيها أفحص التغيرات التي تحدك من عام لما 
ومسارها عبر عقد من الزمان 


أنصحك بانباع هذد الطريقة 


مساحة محدودة لخداع النفس وتخبرك 
“قيم حياتك 
قيمتها ضئيئة » غيرها. وسوف تجد أن الحلول دائما بيديك-. 


العام. ولو وجدت أن 


هذا الفصل تناول التغيرات التي يمكنك التحكم قيها والتي يمكن أن تساعدك على أن تعيش 

: هذا القسم الوه علي متغيرات 
الشاعر الإيجابية (الرضاء والقناعة» والإشباع» والفخرء والهدوه) والتي تشعر بها 
الماضي. هناك ثلاث طرق يمكنك بها أن نشمر بسعادة أكثر تجاه ماقيك؛ الأولي ذهنية ؛ رهي 
أن تتخلى عن أيديولوجية أن ماشيك يحدد ستقبلك. إن الإصرار الشديد الذي هدعم هذه 
الفكرة عقيم من الوجهة التجريبية ويفتقر إلى الدليل من الوجهة الفلسفية كما أن السلبية التي 
يولدها تأسر صاحبها. والتغيران الثاني والثالك هما متغيران انفماليان ركلاهها يتطلب تفييرً 
طوعياً لذكرهاتك. إن زهادة الامتنان لكل الأعماء الطيبة في ماضيك تكثف الذكريات الإيجابية» 
كما أن تعلم كينية الشامح مع أخطاء الاي يتلل من الرارة التي تجعل الرا مستحيلاً. ف 
الفصل التالي؛ أتحول إلى الشاعر الإيجابية تجاه الستقبل. 


5 
التفاؤل بشن المستقبل 


إن الشاعر الإيجابية تجاه المستقبل تضم: الإيمان. والثقة: والأمل» والتفاؤل. التفلال 
والأمل مفهومان تداءاً: فلقد كانا مادة لآلاف الدراسات التجريبية رأفضل شي أنهما يمكن 
بتازسا وتخوبهها. الئل رامل يقارمان الاكتتاب عنددا تع الأحدات السيثةء ويسييان 


الآ. رین من اذى تروء وت ٠‏ وطبيعة عملكدء ا 
اختبر تفاؤلك 
خذ ما تحتاجه من الوقت للإجاية عن كل سزال. في التوسطء يستغرق الاختبار عشر دفائق. ‏ 
قوجد إجايات مواب لو نخطًا. قد قرات كناب 01۲۸5۲٩‏ 060دع.اء فستكين 
اه نموذج آخر من هذا الاختيار وأجريت يعض التمارين الني ستتناولها لاحقاً. 
أ وصف كل موقف وتخيل بحيوية أنه يحدث اك. إنك لم تمر ببمض هذه المواتف 
من قبل هلى الأرجح ولكن هذا لا يهم. ریما لم تید كلتا ا ٠5‏ ولكن قم باختيار 
أ أرب على أية حال تار السبب الأكثر أن ينطبق غليك. قد لا تعجبك طريفة 
بعض الاستجابات» ولكن لا تختر ما قد تظن أنه يجب عليك آن تقوله أو ما قد يبدر محيحاً 
بالنسبة لأناس آخرين؛ اختر الاستجابة الرجح أن تقوم بها. 1 
ضع دائرة حول إجابة واحدة لكل سؤال. وتجاهل الرموز ذات الأحرف الثلاثة مزة 

(10 :806 وغيرها) فصوف تکرح معتاها فيما بعد 


قد قىت بإ 


AE 


١1 


الشاعر الإيجابية. 


أنت وزوجك تصالحتما بعد عراك. 
أ. أنايجة/أنايجهاء 
اب. لي تیامح قاب 


. نسيت عهد مهلاد زوجتك. 


أ. لست أجيد تذكر آعياد الهلاد. 

ب. كنت مشغولا بأشياء أخرى. 

وصلتك وردة من يحب مجهول. 

أ. إثني جذاب بالتسبة له/لها. 

ب. إثني شخص محبوب. 

. دخات الانتخايات للحصول على مخصب في المجتمع المحلي. 
أ. لقد خصصت الكثير من الرقت والجيد للحملة. 

ب. إنني يذل جهداً كبيراً ني كل ما أفعل. 


فاتك لرتياط مهم. 
أ. أحباناً تخذاني ذاكرتي. 
ب, أحياناً أنسى مراجعة جدول مواعيدي. 


استشفت عشاءٌ ناجحاً 


أ. لقد كنت شديد الجاذبية تاك الليلة 


. عليك تسديد عشرة دولارات اشمكتبة غراءة تأخير كتاب. 


أ. عندما أستغرق تماما فيما أقرأء كثيرا ما أنسى موعد إعادة الكتاب. 


ب. لقد كنت مستغرقاً تماما في كتابة النقرير حتى نسيث إعادة الكتاب. 


أسهمك حققت لك أموالاً طائئة. 
أ. قرر السمسار الذي أتعامل معه تجربة شيء جديد. 
ب. السسار الذي أثعامل ممه مستثمر ذكي حميف. 


. ريحت مباراة رياضية. 


أ. كنت أشمر أثني لا أهزم. 


اب. لقد تدربت جيداً. 1 
٠‏ فشلت في امتحان مهم. قا 
]. لم أكن بنفس ذكاء الآخرين الذين دخاوا الامتحان 0 
ب. لم أستمد جيداً للامتحان. ع 
١١‏ أعددك رجبة خامة لصديق عزيز ولكنه بالكاد تاق الطمام. ينا 
أ. الست طباخاً ماهر 0 


ب. أعديت الرجبة بمجالة ١‏ 
.خسرت دباراة رياشية كشت قد تدربت لها دة طويلة: ونم 
إنني لست رياضياً جوا ١‏ 
ب. لست أجيد هذه اللعية. 


+1. فقدث أعصابك مع صديق. PmB‏ 


أ. إله زعجتي داشا ٠‏ 
ب. لقد كان مزاجه عدواتيا. : 


ان ضريبة دخلك في الوقت المحده. ينا 


تعرضت لعقوبة لأنك لم تعد به 
أ. ائم ما أؤجل حساب الغراشب. 0 
ب. كنت متكاسلاً ف حساب الضرلئب هذا العام. 

ا لليف بو فی کا ا ی PvB‏ 
1 حالة بشمة ذلك اليوم. 0 
اب. لقد ألجم لسائي أتناء طالب اوعد 


. طلب مئك الرقص مراراً في إحدي الحفلات PmO‏ 
أ. إنني أكرن منفتحاً ومشطلاً في الحفلات. 1 


ب. كنمه في أفضل حالة تلك اللولة. 


۷ أبليت بلا حسنا بشكل غير عادي في مقايلة عمل Pma‏ 
أ. شرت بالثقة الشديدة أثناء القابلة, 
ب. إنني أحسن أداء القايلات الشخمية. 0 


0 الشاعر الإيجابية 


لأ جدأ لإتهاء مشروع ما ولكنك أنهيته رغم ذلك. PvG‏ 


9 , تشعر بالإرها الشدهد مؤخراً. 8 
أ. إلثي لا أجد فرسة أبداً للراحة. 0 
ب. كننت مشفولاً بشكل كبير للغاية هذا الأسبوع. 5 

٠٠‏ أنقك شحنماً من الاخئناق حتى الوت. نا 
أ. أعرف طريقة لإنقاذ الناس من الاحتناق. 8 
ب. أعرف ما يجب فعله في مواقف الأزمات. 0 

.١‏ شريك حياتك برغب في الابتعاد عنك مؤقتاً. نينا 
أ. إثني شدمد الثركيز على ذاتي. 0 
أ إنتي لا أقضي وقتاً كافياً ممه إمعها. ١‏ 

Pmb قال أحد الأصدقاء شيئاً جرح مشاعرك.‎ ١ 
١ أ. إنه داشا ما يندقع بقول أشياء دون التتكير في الآخرين.‎ 
١ ب. كان صديقي في مزاج سين وقد أخرج هذا معي.‎ 

؟. جاءك صاحب العمل ليستشيرك ويطلب نميحتك. PvG‏ 


Pa شكرك صدبق على مساعدتك إهاه في تجاوز الأوقات العميبة.‎ ١ 
5 أ. إثني أستمتع ببساعدنه في الأرقات المصيبة.‎ 
0 اب إثثي أهتم بالفلس.‎ 

6. أخبرك طبيبك أنك بحالة صحية طيية Pv‏ 


حريص على ممارسة التمرينات بشكل متكرر. 3 
ديد الثثباه لمحتي 0 


أخذك شريك حباتك لرحلة ررماضية في نهاية الأسبوع. PmG‏ 
أ. كان بحاجة إلى السقر لبضعة أيام. 


التفاؤل بشن الستقبل AY‏ 


ب. إنه يحب اكتكاف أماكن جديدة. 1 
٣۷‏ طلب منك أن تراس مشروعاً مهما Pmû‏ 
.لتد أنهيت لنوي مشروعاً سائلاً بنجاح. 


اب اني مدهر جيد. 0 


۸ لقد ساطت كثيراً أثناء التزلج. على الجليد. PmB‏ 


اد يفا 
١‏ 

TB 3 
١ 

1 ازداد وزئك خلال الإ قمع 
أ. النظم الغذائية لا تفلح على الدى البعيد 0 
زي جريته لم يفلح معي . ١‏ 

محاسب التجر ببطاقة الاثتمان الخامة بك. ma‏ 

أ. أحهاثاً أبالغ في تتدبر مقار ما تحتويه بطافة الاثتمان من مال. 0 


اب. أحياناً أنمي دفع فاتورة بطاقة الاثتمان. 


حساب النقبجة كما مو موضح في الصفين التالبين سبوقح البعدين الرئيسيين للتفاؤل, 


مفتاح الدرجات 
Pm‏ 00 
PMB PNG‏ 
HoB— HoG.‏ 


HoG-HoB =_ 


إن هناك بعدين أساسيين لأسلوبك التحليلي : الاستمرارية والانتشار. 


الاستمرارية 

الأشخاص الذبن يستسلمون بسهولة بعتقدون أن أسباب الأحداث الميئة التي حدثت لهم 
أسباب دائمة؛ أي أن الأحداث السيئة سوف تستمرء وسوف اقل دوم هناك لتؤثر على 
حماتهم. والأشخاص الذين يقاربون العجز يعتقدون أن أسباب الأحداث الميثة هي أسباب 


مؤفتة. 
دائمة (متشائ) مؤقتة (متفائل) 
"إنني مستنزف تماما “إنفي مرهق”. 


"النظم الغنائية لا تظح أبداً” “النظام الغذائي لا ينجح عندما تأكل خارج المنزلا”. 
“إنك دائم الشكوى والتذمرة. “إنك تتدمر عندما لا أنظف حجرتي". 
٣لدیر‏ وقد حقير “الدير في مزاج سین" 


لا تتحدث إلي أيدأة. "إنك لم تتحدك معي مؤخرا. 


اتم“ و“لبدً” وصقات ملازمةء فان لك اسلوب ازا 
”مؤخرة” مستخدماً محددات الكلام ولائ الأحداث 
السيئة على شيء سريع الزوال» فإن لديك أسلوباً متفائلاً. 

والآن عد إلى الاختبار. انظر البترد الثمائية المكثوب أمامها 80019 (والتي مني استمرارً 
سین وهي الأسئلة رقم 5ه لاء ۰۱۴ ۰۱۲ 014 ۰۲۲ ۲۸ .۴١‏ إنها تختبر إلى أي مدى 
تميل للتفكير في أن أسباب الأحداث السهئة هي أسباب دائمة. . کل جواب يتبعه الرقم ۰ هو 
إجابة متفائلة ٠‏ وكل جواب متبوع برقم “٠١‏ هو إجابة منشائمة. وعليه فإنك إذا اخترت ثلا 
الإجابة: “لست أجيد تذكر أعياد اليلاد” (سؤال رقم ۲)؛ بدلا من اختيار الإجابة: "كلت 
مشولا بأشياء أخري” في محاولة لنفسير سبب نسيان عيد ميلاد شريك حياتك؛ فإنك قد 
اخترت سبباً أكثر دواماً وبالتالي فهر سبب تشاؤسي 

اجمع الأرقام على الثاحية اليسري. اكثب مجموعك على الخط ني مربع الدرجات 
“مجموع 8178-. إذا كان مجموعك صقرا أو واحداًء فإنك شديد التغازل في هذا البعد. وإذا 
كان ؟ أو ۴» فأنت معتدل التفاؤل. وإذا كان 4. فأنت متوسط وإذا كان 0 أو ٠١‏ فانت 
متشائم بدرجة كبيرة. وإ حملت علي * أو ۸» فأنت شديد التشاؤم. 


إذا كنت تفكر في الأشياء السيثة 


التغاؤل بشان الستقبل n‏ 


عندما نفشل» نصبح جميعاً عاجرين: على الأقل لحظياً. إن هنا يشبه ضربة في المدة. 
إنها تؤلم» ولكن الألم يتبدد بالنسية فبعض الأشخاص تقريباً ف لحظتها. هؤلاء هم الأشخاص. 
الحاماون على صفر أر واحد. وبالنسبة لآخرين فإن الألم يستمر ويتحول إلى غضب. ولاه 
الأشخاص بسجلون ۷ أر ۸. إنهم يظلون عاجزين أياما وربما شهوراً حتى بعد أبسط الإعاقات. 
أما بمد الهزائم الكبرى» فإنهم قد لا يعودون أبداً من حالة التشاؤم والعجز. 

الأسلوب التفائل حيال الأحداث السعيدة هو بالفبط عكس الأسلرب الثفائل حيال 
الأحداث السبثة. والأشخاص الذبن يمتقدرن أن الأحدات السعيدة لها أسباب دائمة أكثر 
انفاؤلاً من هؤلاء الذين يمتقدون أن أسبابها مؤقتة. 


مؤقت (تشاؤم» دائم (تفاول) 
“إنه يرم حفلي فحسبا”. بني محطوط هلتا 
"نئي أحاول بجهد شديد*. 


لان الناقس شمر بالإرهاق ميکر" 


الأشخاص التنا 
السمات والقدرات. أما اللتشائمون فهم يذكرون مسببات مؤقتة مثل الزاج والجهد. 

لئد لاحت على الأرجح أن بعض الأسئلة في الاختبار ‏ نصقها بالشيطفي الواقع - كانت 
تدور حول أحداك سعيدة (على سبيل التال “أسهمك حتقت الك أموالاً طائلة. احسب تلك 
الحبارات الكتوب أمامها 20:0 ربسسنى: استمرار جيد) وهي أرقام 1+ 5د هى 24 0١‏ 
۷ 058 و ۲۷ العباراث التي يتبعها الرقم واحد هي الإجابات الدائية التفائلة. اجمع 
الأرقام على التاحية اليسرى واكتب مجموعك على الخط في مريع الفرجات ٠16"‏ إن 
كان مجموعك هو ۷ أو ۸ فأئت شديد التفلؤل بشأن احششالية استمرار الأحداك الطيبة. أا 
إذا كان 1: فإنك معتدل النفازل. وإذا كان ؛ أر ه: فإنك مترسط وإذا كان م» فإنك ممتدل 
التشازم. أما إذا كان سفرأ أو واحداً أو النين, فإنك شديد التشاؤم, 

بالنسبة للأشخاص الذين يمنقدرن أن الأحدات الطيبة لها مسببات دائية» فإثهم عندها 
ينجحون يحاولون بجهد أكبر في الرة القالية. والأشخاص الذين يرون أسهابأ مؤقتة للأحداث 
الطيبة ييأسون حتى لو نجحوا قناعة منهم بان نجاحهم كان مجرد صدفة. الأشخاص الذين 
يستفيدون نمام من النجاح ويبدهون العمل بمجره أن تيدأ الأشهاء في التحسن هم النفائلون. 


4 الشاهر 


ا محدد في مقابل الشامل 
الاستىرار يعن بالوقت. والانتشار يمى بالكان. 

فكر في هذا الثال: ني شركة ضخمة للبيع بالتجزنة؛ تم فصل نسف العاملين بشم 
الحسابات. اثثان من المحاسبين -ثورا وكيفن- كلاهما آسيب بالاكتئاب. ولم يحتمل أههنا. 
البحث عن عمل آخر لعدة أشهر؛ وتجنب كلاهما حساب ضراثب دخلهما أو أي شي؛ آخر 
يذكرهما بالحسابات. ورغم ذلك استمرت “نورا” زوجة محبة ونشيطة واسلمرت حياتها 
الاجتماعية بصورة طبيمية وظلت صحتها قوبة واستمرت في العبل ثلاثة أيام أسبوفيً. 
وبالثارنة تداعى كيفن» وأممل زوجته وطفله الصغيرء وكان يسضي كل أسياته في شررد 
کنیب وكان هرفض حضوو الحفلات مردداً أنه لا يحتمل رؤية الناس. ولم بعد شحك أب 
على النكاك وأصابه برد استمر معه طوال الشتاء كما ثرك سارسة الجري. 
يستطيمون أن يضعوا مشاكلهم بعناية داخل صندوق ويستمروا في حباتهم 
حتى الو كان جاتباً مهماً منها -عملهم مثلاً أو حياتهم العاطفية- يتداعى. وآخرون متركرن 
مشكلة واحدة تطغى على كل شي». إنهم يحولوتها لأساة. فمنديا يتقطع خيط من طبوط 
حياتهم ينحل کل 0 


يعض الناس 


شامل (متشائ) 
"كل الدرسين ظالون”. 


حصلت كل من نورا وكيفن على نفس الدرجات العالية فيما يتماق بالاستعرارية في 
الاخنبار. وكان كلاهما متشائياً ني عذا المدد. وعندما تم فصلهماء اسثمر كلاهها مكتثباً 
ولكن كانت لهما نتائج مختلفة فيما ينعلق بالائتخار. فعندما صدمتهما الظررف 
کیفن أنها ستدمر كل شيء» يحاولك. وعندما تم قصله؛ اعتقد أنه غبر صالح 
لأي شي». بينما اعتقدت نورا أن الأحداث السبئة ثها سببات محددة جداً فعندما ثم فليا 


التفاؤل بشان الستقيق ل 


ظنت أنها غهر كف» في الحسايات. 

إن بعد الاستمرارية هحدد مدة استسلام الشخصء في حالة التفير الداثم للأحدات 
السمئة التي ينتج عنها عجز طويل مستمرء وينتج عنها المرونة في حالة التنسير الؤقت. ربعد 
الانتشار يحدد ما إذا كان المجز يشمل جواتب كثيرة أو هو محدد في النطقة الأملية. كان 
كيفن ضحية بعد الانتشار. فبمجرد أن تم فصله» ن أن السبب خاملاً. وطفى على كل 
جوائب حياته. 

هل تهول الأمور هذه الطريقة؟ الأسئلة المكقوب أمامها 8:8 (انتشار سيئ) هي أرقام ٠8‏ 
۰ اك ۴ 36 039 ۴١ ٠‏ اجمع إجايات هذه الأسئلة وأكنب المجموع على الخ 
في مربع الدرجات “808”. نتيجة صفر وراحد تمني شدهد النفاؤل. ۲ ر م ممقدل النفاؤل» 4 
متوسط؛ ه و١‏ معتدل القشاؤم٠‏ ۷ و ۸ شديد التشاؤم. 

أسلوب التفسير امتفائل للأحداث السعيدة هو عكس التفسير للأحدات السيثة. إن القفائل 


محدد (متشائې غامل (متفاش) 
إنني ذكي في الحساب إتتي فكي 
إن أي على دراية ببورصة البترول إن أخي يعرف وول ستريت 


القد كنت جذاباً بالتسبة لها القد كنت جذاباً 


احسب نفازلك قيما يتلق بالتشار الأحداث السعيدة. البنود الكترب أمامها 706 
أرقامها هي 6 ۲؛ ۰۱۸ ۰۲۰ ۰۲۳ 34: ۲۹۰۲١‏ كل بند يتيمه صفر هو تشازمي (محده). 
ففي السؤال رقم ۲4 الذي كان يسأل عن رد فملك تجاه صديق يشكرك على ساهدتك له» 
هل أجبث: "إثثي أحب ساعدته في الأرقات العصيبة” (تحدد وتشاؤمي)» أم: “إثلي أهثم 
بالثاس” (شامل ومتفائل)؟ باستخدام الأرقام الكتربة في الناحية اليسرى ؛ اجمع درجاتك الهذه 
الأسئلة واكتبها على الخط في مريع الدرجات -8:0-. إذا كانت درجاتك ۷ أو م فهذا 
يعني تفازلاً شديدا؛ و + تفللا ممدلاً. ؛ أوه متوسطا م معتل التشاؤمة صفر أو ١‏ أو ؟ 


يعني شديد التشاؤم. 


مادة الأمل 


كان الأمل إلى حد كبير هو مبلكة متحدئي التلفزيون: والساسة ٠‏ وركلاء الإعلانات. وملهوم 
التقازل الكنسب جلب الأل إلى المامل حيث حاله العلماء من أجل فهم كينية عمله. أن 
يكون لديئا أمل أر لا يكون فذلك يمتمد على بعدبن بؤخذان ممأ. إهجاد أسباب دائمة وشاملة 
للأحداث السميدة مع أسباب بؤقتة ومحددة لسوه الحظ هو فن الأمل» وإيجاد أسباب دائبة 
وثباملة لسوه الحظ والأحداث السيئة وأسباب مؤقتة ومحددة للأحداث السعيدة لهو ممارساث 
اليأس. 


الأحداك السيئة يمكن رصفها إما بطريقة بائسة أو مفسة بالأمل كما في هذه الأمظة؛ 


اليأس الأمل 
ی “ذهني متعثر حاليأ». 
“الرجال ديكناتوريون”. ي في مزاج سبئ”. 
“هناك احتمال يتسية خمسين بامائة “هناك احتمال بنسبة خمين بالائة 
أن يكون هذا الورم سرطان- آلا يكون هذا الورم أي شيء ذي بال 
ونس الشي» ينطيق على الأحداث الطيية 
اليس الأمل 
إئني محظوظ”, انني مووب ”. 
“زوجتي تبهر عملاني". “زوجتي تبهر الئاس جميعا". 


"الولايات التحدة ستقضي على الإرهابيين". الرلاياث المتحدة ستقشي على كل أعدائها 


ربما كانت أهم درجات الاختبار هي درجاتك في الأمل (10]3] & 1106). بالنسبة 8ا0 خذ 
مجموعك في 2013 وأضفه إلى مجمرعك في ı۶08‏ وبالثسية 106 خذ درجائك في 2906 
وأضفها إلى درجاتك ني 700]3. والآن قم بطرح درجات 8408 من 1006]. لو كان المجموع من 
مفعم بالأمل يشكل رائع» وإنا كان من + إلى 4 فإنك معتدل الأمل» وإذا 
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بء وأيضاً يرون 
تفسهرات وفتية ومحددة للأحداث السيثة؛ يستردون عافيتهم سريماً من الشاكل e‏ 
للعمل بسهولة عندما ينجحون برة. أما الأشخاص الذين يقدمون تضيرات 
للنجاح. وتفسيرات دائمة وشاملة للفشل. فإنهم يميلون إلى الانههار تحت الضغوط - سراء 
رقت طويل أو خلال المواقف- وتادرأ ما يعردوا لاعمل. 


الأشخاص الذين يفسرون الأحداث السميدة على أثها دة وف 


زيادة التفاؤل والأمل 


يستطيمون احتمالك”. وني ربك فإنك تسوق كل الأسباب التي تثبت خطأ هذا الشخص؛ وبنها 
: أظيرتها في إدارة 
الانياماثء 
في نفتيدها؛ على الرغم من أنها عادة ما تكون اتهامات خاطنة. إن مقتاج. 
تفنيه أفكارك التشائمة هو أن تدركها آولا ثم تتعامل معها كما لو كانت صادرة من شخص 
آخر؛ منافس رسالته في الحياة هو أن يجعلك تعيساً. 


وإليك برناسجاً قصيراً لكينية القيام بذلك بمجرد إدراكك أن لديك فكرة 
مسيغ. هاجمها مستخدماً الننودج خماسي الأجزاء. الجزه الأول هو المحتة» والجزه الثاني 
ات التي كونئيا نة والثالك هو النتائج المتادة لثل هذه 
ادات» والرابع هو تلنيدك لاعتقارك الررتيني» والأخبر هو حن الطاقة الذي يحدث 
عندما تاد الفكرة المنشائمة بنجاح. وعن طريق تقنيدك الفمال لمنغداتك الثي تتبع رقو محئة 
ياء تستطيع أن تير رد فملك من اكتثاب ويأس إلى نشاط وسعادة. 
المصنة: رجت رزوجي للمشاه وحدنا لأول مرة منذ ولادة طفلتا وأمضينا الليلة 
ننشاحن حول كل شيء بدا من لكنة النادل وانتهاء بما إذا كان رأس طفلنا أقرب 
شمها لي ولعائلثي أو تزوجي وعائلته. 


اعندما وقعت ال 
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الاعتقاد: مانا دهانا؟ إتنا هنا من المقترض أن نستمتع بعشاء رومانسيه ويدلاً من 
ذلك نضبع ليلننا في هراك حول أكثر الأشياء غباً. القد قرأت منالاً يقول إن الكثير 
جات تنتهي بمد مهلاد الطفل الأول. يبدو وكأننا نسير في هذا الاتجاه. كيف 
لي أن أرعى الطفل وحدي؟ 


التتائج: شعرت بحزن عميق وإحباط. كما شعرت بشمور هستيري. لم أستطع أن 
أتناول عشائي؛ وأخذت أعبث به في طبقي. كان زوجي يحاول بوشوج أن يفير 
الحالة» ولكني كنت بالكاد أنظر إليه. 


: ريما أكون غير واقمية إلى حد ما. من السبر أن تشمر بالرومانسية عندما 
تكون قد عجزت عن الحصول على ثلاث سامات متنابعة من الثرم على مدار 
الأسابيع السبعة الاضيةء ومع شعورك بالقلق من سيلان صدرك. آ:! هذا رومائسي؟ 
ثم عشاء واحد سين لا يعني الانفمال. لقد مرونا بأوقات عصيبة أكثر من هذا 
رخرجنا منها وتحن نشمر بأن علاقتنا أففل. أظن أن علي الوقن عن قر 
لا مدق أنثي أجلى هنا أخطط لجدول الزيارات بعد الاتقمال 
رآس الطفل يبدو أكثر شبهاً بعمه الكبير من خالتي. أن 

وأعثير هذا المكاء كمحاولة أولى جيدة للرومانسية. 


والعشاء التائي سوف يكون اقفل. 


شحذ الطاقة: بدأت أشمر بالتحسن وبالتركيز أكثر على زوجي. لقد أخبرته بقلقي 
بشأن صدري؛ وضحكنا من قلبهنا وتحن نقكر في رد فعل النادل. وقررنا اعتبار هذا 
العشاء تدريباً وأن تعارد الخروج الأسبوع التبل ونحاول مرة أخرى. وبنجرد أن 
تحدئنا عن الوضوع . بدا أن كلبنا يستمتع أكثر وشمرنا بأننا مترابطان أكثر. 


من الضروري أن تدرك أن اعتقاداتك هي مجرد اعتقادات. قد تكون وقد لا کون حقائق. 
فلو أن إنسائة غيورة عاجمتك في غضب قائلة: "إنك أم فظيمة. إثك أثانبة وليس لديك تقدير 
رغبية”؛ فكيف يمكن أن تتصرني؟ على الأغلب سرف تتجاهلي الاثهامات. ولو أنها تسريت إلى 

مواجهة تلك الإنسانة أو مال نفسك). قد تقولين: 
ي معهم أوقاتاً كثيرة علي الجبرء وكر قد ؛ وليم 
كيق يتمايشون مع غالم صمب. إنها مجرد إنسانة غيورة لأن أطفالها أصبحوا سيئين' 


يوجهها لنا الآ خرون» ولكنتا آسرا كثيراً حيال إبعاد أنقسنا عن الاتهامات التي تكبلها هومهاً 
الأنفسنا. وهلى أية حال؛ إذا كنا فكرنا في هذه الاتهامات نحن أتفسناء فحتما هي اتهامات 
محيحة أليس كذلك؟ نمم اليس كذللة ! 1 

ما تقوله لأتلسنا عندما تواجه فشا قد يكون بلا أساس كأنه شأن أقاويل منافس غيور. 
إن النفسيرات النمكة هادة ما تكون ثكوهات. إنها مجرد عادات فكرية سيلة أفرزئها 
خبرات فير سميدة في الاضي؛ صراعات الطفولة» أو فسوة ومرامة الأهل» أو مدرب شريد 
الانتقاد. أو غبرة أخت كبرى؛ ولكن لأنها نيدو صادرة من أنفسناء فنحن تتمامل معها 
اكحنيقة لا ريب فيها. 
مجرد ممتقدات على كل حال. وليس لمجرد أن شخصاً يخاف ألا يعيش أو ألا 
بحب أو أنه غير كف أن هذا معني أن هذا محيح. من الشروري أ تتراجع للوراء ود 
بنقمك عن تفسيراتك التشائمة » على الأقل بالقدر الكاني لراجمة مدى دفتها. إن التحقق من 
دقة الاعتقادات المتدكسة هو الهدف. من التفنيد. والخطوة الأول مي أن تمرف اعتقاداتك التي 
اج للتفتيد. والخطرة التالية هي أن تقوم بعملية التفنيد. 


تعلم المجادلة مع نفسك 


هناك أربع طرق مهمة لجعل تفتهدك 


ما. سنناقش كلذ من هذه الطرق في قسم منفصل فيما 


اعا لنفنيد اعتقاد سلبي هي أن تظهر أنه خاطئ من الناحية الواقمية. في معظم 
الأرفات سرف تجد الحقائق في جانبك حي إن ردود القع التشازمية تجاه المحن كثيراً ما 
تكرن ردود فمل مبالفا فيها. عليك بتبني وظيفة التق وثوجيه السؤال التالي 
الدليل على هذا الاعتقاد؟”. 

إنا حصلت على درجاث سينة تبعها اعتتاد يأنك "الأسوأ في الفصل”؛ فعليك أن تتسقق 
من الدليل. هل الشخص الذي مجلس بجوارك حصل على تقدير أقل؟ وإذا كنت تعنقد آلو 
افسدت نظامك الغذائي. فقم بحساب السعرات الحرارية التي تناولقها بالخارج. قد تكتشف 
أنها أكثر فلبلاً من المشاء الذي تركته لتخرج مع زملائك 
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من المهم أن رى القارق بين هذه الطريقة وما يسمى قوة التفكير الإيجابي. إن التفكير 
الإيجابي بشمل محاولة الاقتناع بعبارات مشجمة نثل: “إئني أصبح أفضل وأففلء في كل 
بوم» ولي كل مجال”. وذلك في غياب الدليل أو حتى في مواجهة الأدلة العكسية. لو أنك 
استطعت ملل هذا العمل الفذ وهو الاقتناع بمثل هذه العبارات. فإن هذا يزبدك قوة. الكنير 
من الأشخاس التشين والذين شدربوا على التفكير التشكك لا يستطيمون القيام بهذا التو 
من التشجيع والدعم. والتفاؤل الكتسب -بالقارنة- يُعنّى بالدقة. من أهم وسائلك الؤثرة في 
التغنيد أن تبحث من دلائل تشير إلى التشوه في تفسيرك الأساوي. في معظم الأحيان» سوف 
تكون الحقيقة بجائيك. 


البدائل 

لا شيه تقريباً يحدث لك له سيب واحد فقط؛ معظم الأحداث لها المديد من الأسباب. 
أجبت إجابات سيئة في امتحان» قان كل ما يلي قد يكون 
صموبة الامتحان. رمقدار مذاكرتك؛ ومدى كاك ومدى عدل لمعلم: وأدله الطلبة الآخرين. 
لتشائمين لديهم طريقة في التعلق بأسوأ هذه الآسباب+ أكثرها استعرارية. 
0 الحقيقة يجانيه. عناك العديد من الأسباب» فلماذا التعاق 


ركا في تلك: درجة 


لكي تفند ممتقداتك, تفكر في كل الأسياب الدكنة. ركز على التقير مثها رلم تبذل 
الوقت الكاني للدراسة)» والمحدد (هذا الامتحان بالذات كان عسيرأ: وغير الشخصي (لقد 


والتملن باحثمالات الست 
من عكس هذه الأشياء حيث 
لأنها كثيبة جداً. ميمتك هي 


بأكثر الاعتقادات كآبة؛ ليس من أجل الدليل ولكن 
أن تكف عن هذه المادة الدمرة بأن تصبح بارغأ في توليد 


البدائل. 

الأثار 

واكن الطريقة الثي تسير بها أمور دئيانا لن تجمل الحقائق داشا في جانبك. إن الراقع قد 
يكون ضدا 


فحتى لو أن اعتقاداتك محيحة» فمنيك أن تقول لنضك: ما آثار ذلك؟ صحيم أن الغا 
لم يكن رومانسيأ: واكن ماذا يعني هذا؟ إن عشاة واحدأ سيا ا يعثي الثلاق 
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ن تسأل نفك ما احتمال وقوع أموة ميناريو؟ هل تعني التقديرات الثلاثة السيئة 
ِ الدرسي أن لا أحد سوف يمنحك وشينة؟ هل زوجان من أجنحة الدجاج وبق 
مكرونة يمني فعلا أنك محكوم عليك بالسمنة للأبد؟ في هذه الرحلة. عد إلى الأسلرب الأول 
وأعد البحث عن الأدلة. في مثالنا السابق » تذكرت الزوجة أنها وزوجها قد مرا بأرقات أمعب 
امن هڏه. 


الاستفادة 

أحباناً تكون ننائج الفمسك باعتقاد ما أكثر أعمهة من حقيقت. هل الاغتقاد مدمر؟ مدعا 
تتوقف من نطامك الغذائي فإن رد فعلك: “إنني شره نمام" هو وصفة للتخلي تمامأ هن نظامك 
الغذائي. بعض الناس يحبطون بشدة؛ هندما يرون الظلم في هذا العالم. يمكن أن ثتعاطف مع 
هذا الشعور» ولكن الاعتقاد نفسه يمكن أن يسيب حزد ر ااي 


بالتفصيل كل الطرق التي يمكن آن تغير للوقف في الستقيل. حقى إذا كان الاعتقاد صحيحاً 
الآن. فهل الوفف متغير؟ وكيف يمكن تغبيره* قررت الؤوجة المذكورة سابقا التوقف عن قراءة. 
مقالات تلك السجلة الآساوية عن الطلاق. 


أريد مئك الآن أن تتدرب على التفنيد. خلال الأحداث الخسة السيئة التالية التي ستواجيك 
قي حياتك اليرمية. استمع باهتمام لاعنقاداتك. وراقب التتائح » وفند تلك الاعتفادات بقوة. 
ثم لاحظ الطافة التي تتولد بينما تنجح في التعامل مع الاعتقادات السلبية. سجل كل هذا فيما 
بلي. هذه الأحداث الخمسة البفيضة يمكن أن تكون صغيرة: تأخر البريد» أو عدم الرد على 
اتصالك. أو عدم قيام الطفل الذي يملا خزان سيارتك بالفاز بفسل الزجاج الأمامي للسهارة. 
أي كل بن هذه الأحداث. استخدم الأساليب الأربعة للتفئيد الؤثر. 

وقبل أن تبدأ؛ ادرس الثالين التالهين. الأول دور حول حدث مينء بيتما الثاني يدرن 
حول حدث طيب. 


المحثة 
الصدماث. قالت إحدى النقبيمات: “لقد خاب ظني بشدة في 
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الوحيد الذي أثر في هر كون الأستاذ مدلا بها الإصرار والعمق. إن معظم الجثث أكثر 
حيوية من بروفيسور ريتشموند. لا تحضر هذا القصل أيأ كان الثمن!”. 


الاعتقادات: جرأة ووقاحة هذا الغر المغير. الطلبة هذه الأيام يتوقعون أن يكون 
الصوت في المحاقرة غاية ني الحيوية والنقاء؛ ولو لم يكن لديك وسائط متمدمة 
ومثيرة فإنك سنعتبر مملً. إنهم لا يمكنهم أن يحتملوا أن تقدم لهم مادة فكرمة وأن 
تتوقع منهم أن يفكروا ويعدئرا أذهانهم قليلاً. لقد سثمت تماما موقف هؤلاء السغار, 
من الجيد أنني لا أعرف من الذي كتب هذا التعلبق. 


الطلبة مفرورون ومدللون. 


التغنيد: كانت تلك وقاحة بالفمل. يبكنني تفهم عدم إعجاب أحدهم بالنهج٠‏ 


ولكن لا يوجد سبب لأن يكون بمثل هذه البذاءة. ولكن علي أن آثذكر أنه تقبيم 


واحد ققط 


بية الطلبة بيدو أنهم يرون الهج طيباً» ولكنني لم أحصل على تقدير 
رنفع كما تعودت. وعدد غير قليل من الطلبة قد علق بأن سيكون من الأسهل لهم 


أصبحت كسولاً إلى حد ما. لقد كنت أبذل الجهد البحك عن طرق لجذب الطلبة. 
إنني لم أعد أسشمقع بتدريس النهج كما اعتدت وأظن أن هذا قد ظهر واشحاً. ربدا 
أعتبر التقيبم كدعرة للبقظة وأن أبذل يعض الوقت ني تطرير الادة. 


شحذ الطاقة: شعرت بافتقاد الطاتة. كنت مازلت غاضباً من الطريقة التي عبر بها 
الطالب عن رأيه ولكنني نجحت في أن أشع رأيه في منظوره الصحيح. لا يمجبني 
الاعتراف بأنثي أصبحث كسولاً إلى حد ما ولكئني استطمت تركيز طاقثي على 
قد استعدت صلتي بالادة وكنت متشوقاً لان آقح 


رکا کر 
الأسلوب بالشبة للأحداث السيثة. فإذا كان الحدث سميدةًء فإن التكائمين يقولون 
مقت ومحدد؛ ولیس لي أي ملة به. إن التقسيرا. 


4ه 


فأ فإن الآسلوب التشاؤمي لتفسير الأحداث الميدة عو عكس تقس 


التشازمية للأحداث السميدة تىلىك 


من الادقا ومن الاستفلال الأيثل للنصر. هذا الثال يظهر كيف يمكن أن تفند التلسبرات 
الؤقئة والمحددة والخارجية للنجاج رتحولها إلى تضسبرات دائمة ومنتشرة وشخصية؛ وهي 


التفسيرات التي تحناجها لتحافظ على تكرار التجاج. 


المحثة: أخيرني مديري أنه قد أعجب ببنض الأفكار التي قدمتها. وطلب متي أن 
أحشر ممه اجتماعاً موسماً وأن أعرض الأفكار على الفريق التتفيدي. 


أنه بريدني أن أذهب لهذا الاجتماع. سأعرض 
وي الواقع لم تكن 
تلك أفكاري على كل حال؛ إنها أشياء كان المديد منا يتحدث عنها. قد تحدثت 
بصورة طببة ولكنني لا أملك الفهم العسيق الذي يمكنئي من الرد على أسئلة 
المحترقين. سوف أتعرض للإهانة. 


العرض مع آخرين» ولكن ليس من الواقعي 
اجتماعنا الأخير» كنت أنا الشخص الذي عبر الأزق وتوصل إلى الطريقة الجديدة. أي 
شخص سيشعر بالتوتر تجاد تنديم عرض أمام كبار التنفيذبين» ولكنني لا أستطيع 
أن أنحي نفسي جاتب إثني ام أنقد تركيزي ومعارني. لقد طللت أقكر في هذا الشأن 
لدة طويلة. لتد كتبك أقكاري ومررتها في القسم. إن سيب اختيار الرئيس لي أنا هو 
معرفته بأئني سأقوم يعمل جيد. إنه لن و مه لجار وينم ای بچ 
أمام رؤساثه. إنه يثق بي ٠‏ وعلي أنا فيضا فن أثق بنفسي. 


شحذ الطاقة: أصبحت أكثر تركيزا وهدو. قررت أن أختار اثنين من زملاني وان 
أثمرن على المرض أمامهم. وحقيقة» أف 
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أزددت ثقة بنفسي. لقد توصلت تى ايعض الطرق الجدهدة لعرض الأمر والتي 
جعلت الكلمة كلها أكثر اتساقا. 


الآن عليك الفيام بذاك في حياتك اليرمية خلال الأسبرع القادم. لا تبحث عن مجن 
ولكن عندما تعرض لك؛ انتبه جيداً لحوارك الداخلي. عندما تسمع الاغتقادات السلبية؛ قم 
بتفنيدها. مها أمامك» ثم قم بتثنيذ الخطوات الخمس. 
0 


المحنة: 
الاعثقاد: 
التتائ؛ 
اليد 
شحذ الطاقة : 


في الفسل ه» ناقشنا ما تعنيه السعادة في الاضي» وكيف يمكن الحصول على الزيد 
من الرها من الامي. رقي هذا الفصل. ناقشا ما الذي يكون السمادة في الستقيل» وأساليب 
تنعبلية لتحمين سعادتك قي هذا المجال. والآن سأتحول إلى السعادة في الحاشر. 


۷ 
السعادة في الحاضر 


أ لْللقعا 03 ني الاحئة الحاية تتكون من حالات مختلفة تابا عن السمادة في الاي 
أو الستةبل ؛ وهي ننسها تحتوي على نوعين مختلفين تماءأ من الأشياء: التع والإشباعات. 
والتع هي سرات الها مكنا حسية وانضالية واضحة رقوية. ما يسميه الفلاسلة 
“الأحاسيس الخام”: النشوة: والإثارة» والسروره رالرح؛ وال 


المارسها ولكن ليس درطا أن تكون مصحوية على الإطلان. ولكن 
الإشياعات تستغرقنا تمان فتصيح بالذات. الاستمتاع بحوار 
عظيم» وتسلق الصخور» وقراءة كتاب جيد. والرقصء والفطس كلها تماذج للأنشطة الني 

رقف فيها الرقت بالنسبة لناء وتواجه مهاراتنا التحديء ونصيح على اتصال بقدراتظا 
رنقاط قرتنا. والإشباع يعيش آطرل من النع ؛ ويتضين الكثير من النقكير والتفسيرء ولا تعتاده 
بسهولة» وهو ما تحغزه قدراتنا وقضائلنا. 


المنع 


ليت هناك الكثير من الأيام 
الصيقية التي 

اندخل فببها موانى تراه 
الأول مرةء 

بأي متمة؛ وأي بهجة. 


السعادة ف الحاضر r‏ 


وليتك تتوقف عند المحطات التجارية 


وعطور مثهرة من كل نوع 
أكبر عدد يدكتك الحصول عليه من العطور الثيرة... 


من قصيدة 19813[: سي بي كنا 


القع الجسدية 

هذه السرات فررية وتأتي من خلال الحواس وهي لحظية. 
أولا تحتاج لأي تفسير. إن أعضاء الإحساس مرتبطة مباشرة 
والتذوق» والشم» وتحريك الجسم واثرؤية ٠‏ والسسع . 
ولبن الأم وطعم الأيس كريم با د الأ 
وعندما تكون مغطى بالقذارة: قإن حماءاً داق ينطتك يجعلك تكمر شعوراً طيبً: وهذا الشعور 


ولكنها فوربة: قيوم ربيعي خال من المحب. أو أغنية جميلة» 
الحملان أو الجلوس أمام مدفأة في ساء تلجي كلها تماذج من القع الجسسدية. 

وبصورة أكثر تعقيداً فإن الأحاسيس العقدة يمكن أن تؤدي إلى متع حسية؛ وبالنسبة لي 
فإن هذا بشمل الاي المتاز» أو موسيقى باخ؛ أو رشقة من مشروبي امفضل؛ أو آخر مشهد 
من الفصل الأول من مسرحيتي الفضلة؛ أو الاستماع إلى قصيدة 
الصغيرة ذات الشهرين من العمر وهي تساك إصبع سبابني الصغيرة. 

وعلى الرغم من السرور الذي تجلبه تلك الأشياء باقتداره قإئه ليس من السهل بناء 
حياتك على القع الجسدية لآنها جديعاً لحظية. إنها تختفي بسرعة جد يمجرد النثقاء 
التير الخارجي: وتمتاد عليها بسرعة كبيرة: وعادة ما نحقاج إلى جرعات 
التأثير الأول. دائما ما يكون آول تذوق للأيس كريم بالقانينياء وأول ثوان من الدف» المنبعث 


E‏ الشاعر 


دة هر الذي يمنحك التشوة. وبدون أن تختبر هدد لياه باعتدال» فإن هذه 


ال جداً. 


المتع الأسمى 
الثم الأسمى تشترك مع القع الجسدية ني الكثير والكثير. ومثل تلك الأخيرةء فإن لها أيفأ. 
"أحاسيس خام" إيجابية؛ وهي لحظية» وسريعة الزوال؛ وقابلة للتعود. ولكثها أكثر تمقيداً 
بصورة ملحوظة فيما يتعلق بالؤثرات الخارجية. إنها أقرب للإدراك؛ وهي أيضاً أكثر تمده 
وتنوعاً من التع الجسدية. 

هناك طرق سديدة لتظيم التع الأسمى وطريقتي مجرد واحدة من نظم عديدة. لقد بدت 
بشمرر إيجابي واحد هو البهجة 0۷[ وبحثت هن كل ممانيها في قاموسي. ثم أخذت كل 
ت عن كل معانيها. وكررت ذلك حقى أنهيت كل امعاني. وهذا الأسلوب 
أوصلني؛ لدهنتي. لعدد أقل من ماثة شمور إيجابي تضم كلاً من القع الجسدية والسامية. 
هزة الجماع» والف»). وتبقي لدي 
ثلاتة مستوبات للمتع السابية وقمت يتقسبمها تيماً لقوتها 

القع ذات القوة الكبيرة تضم النشوةء والوجد؛ والابتهاج» والمرج» والنشاط رالحيوية ٠‏ 
والإثارة. والمتع متوسطة القوة تشمل: الحماس» والتألن. والطرب ٠‏ والجاذمية. وتشتمل الثم 
الأقل قوة على الراحة. والانسجام: والتسلية» والاسترخاء. وبالنسبة للهدف الذي أرمي إليه 
“وهو مناقكة الكيفية التي ي دعم بها تلك الحالات في حواتك- لا يهم كثيراً ترنهب 
التع الذي تختاره. فجميع الأشكال والترتييات لها طرن مشتركة تؤدي إلى الدعم الطلوب, 


دعم المتع 

لي البدابة لابد وأن أقول إنك لا تحتاج لخبير ليوجهك وبنمحك بشأن التع في حيانك. إن 
تمرف تماما ما قد يؤثر فبك وكيف تحصل عليه أفل من أي غالم نفس. ولكن هناك فلالا 
بغاههم ثبعت من الدراسة الملمية للسشاعر الإيجابية يمكنها مساعدتك لزيادة لحظات السمادة 
في حياتك: التعودء والتذوق» را تحرير طاقة هذه الفاهيم السيكولوجية يمكن أن 
نا دروساً على مدى الحياة نزيادة الشاعر الإيجابية. 


كلمة جديدة وب 


السعادة اي الحاضر 3 


التعود وما هو أسوأ 

الثم سواء الجسدية أو السامبة؛ لها سيان ومجمرعة خامة من الخصائص التي تحد 
من فائدتها كمصادر للسمادة الدائمة. رهي بالطبع سريعة الزوال وعادة ما تكرن لها نهاية 
مناجثة. عندما طلبت من طلبتي أن يقوموا بكي مرح (مثل مشاهدة فيلم)؛ اكتشفنا أنه عندما 
ينهي ؛ تننهى اللتعة. فبمجره زرال الؤثر الخارجي فإن الشعور الإيجابي يغرق لف أمراج. 
الخبرات الجارية سخلن ثرا ليلا لفاية. وهذا بحدت بانتظام لدرجة أن الاستناءات تلبت 
القاعدة: الغيلم النادر الذي يزور خبالك في اليرم التالي ("ملك الخواتم* مقلاً)؛ أو إثر متاق 
طعام جيل يستمر لأكثر من دقيقتين كاملثين في فك 


من السعرات الحرارية إن فذاق يكون أفضل قليلاً من الورق القوى. هذه 
تسمى التعود أو التكيف» وهي حقيقة حياتية لا تتغير خامة بالجهاز المصبي. إن 


قق سوه 
ا 0 وغل مستوى 
الخ كله فإننا نلاحظ الأحداث الجديدة وتهمل المتادة. فكلما تكررت الأحداث: غامت 
في خلقية الذهن اللهملة 

والتع لا تزول سرهماً فحسب» بل إن العديد منها يخلف أثرة سيئاً. حل تتذكر “مراكز 
الي زعم المثور عليها في عقوف الفثران منذ أريعين هابا تفت الباحثين قاموا 
أسلاك رقيمة جداً في مناطق خاصة من ماخ الثثران (تحت الخية) يصدر عنها 
تیار کهرمائي صغير كلها فغط الثأر على قضيب. هذه الفثران فضلت هذا التحفيز الكهربائي 
على الطمام؛ والجنس» رحتى على الحياة تضها. رلقد تومل الباحئون إلى شي مهم ولكنه 
كان حول الإدمان أكثر منه حول المتع- ذلقد أن التحفيز الكهربائي يسن رفبة عنيفة 
للغاية. وهذه الرغبة يشبمها التحنيز الكهربائي التالي والذي يولد بدوره للأسف رفبة أخرى. 
هله الرفبة ستزول في دقائق معدودة إذا استطاع الثأر أن يحجم عن شغط القضيب؛ ولكن 
الرفبة شديدة الإلحاح لدرجة أن الثأر يضغط القضيب حتى يسقط ليس لأنه يحمل له متعة 
ولكن لأنه قد وقع في دائرة شريرة من الرغية. إن تولك الرغية دون إخمادهاء هو ثفسه أمر 
سلبي وسوف يتجذيه 


ة٠‏ هناك ما يسمى مدة عدم الاستجابة. 


ار 
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إن حرش ظهرك يخمد شمورك بالحكةء ولكنه يتسبب أيضأ وبشكل ملغت للنطر في الزيد 
من الشعور بالحكة عندما تترقف عن الهرش. ويزيد إلحاح هذه الحكة لبعض الوقت؛ ويمكن 
إخماد الشعور بها مع الهرشة التالية ولكن تلك الهرشة النالية سنتسبب في حكة تالهة وتستمر 
ما لا نهاية. فإذا فغطت أستاتك دون هرش فان الحكة سوف تتلاشى» 
إلا أن الرغبة الشديدة في الهرشة المريحة التالية عادة ما تتغلب 
الانتظار. تلك هي طريقة حمل الرغبة في الفول السودائي العلع» وتدطين السجائر» وأيس 
كريم الفائيليا. والأكثر خطورة بكثي. أن تلك هي أيضاً آلية عمل إدمان الخدرات. إن ثثاول 
الكحوليات له آثار بعدية سلبية (صداع شديد وإرهاق جسدي) يمكن التخلص منها عن طريق 
تناول كأس آخر من الكحوليات. أر عن طريق الانتظار وترك تلك الآثار تنبدد مع الوقت. فإذا 
تناولك الكأس العلاجي للآثار السلبية» فستختفي تلك الآثار الملبية» ولكن هذا الشروب 
ار البعدية النالية: وهكتا. 


انفسه میسیب في ۱ 
الهذا آثار مباشرة قيما يتعلق بدعم التع في حيانك: إن كيقية توزيع التع على الرقت أسر 
أل اقم بها مي اننا يو وأوويد يكب العبوا غ 


شديد الأمية والتا 


تريدها خذ فغمة أخرى ثم انتظر ثانية وكن مستعداً نماماً للتاقف. 

حاول أن تكتشف الدى الزمني الناسب الذي يحفظ تعودك على المتع عند حده. فإذا 
كنت تحب مرسيقى “بروس سبرئجتهن”؛ فجرب أن تستمع لعدد مراث أكثرء وكذلك لعدد 
زمنية التي تحتفظ لرسيقاه بحلاوتها. إن الفاجأة وكذاك 
السافة الزبنية الفاسلة هما ما يحفظان التع من أن عتاد هليها. حارل أن تقاجن تنك 
أو الأففل» رتب الأمر بحيت مناجن الأشخاص الذين تعيش معهم أو تراهم 
البعض “بهدايا” من امتع. الأمر لا يتطلب شراء باقة ورد من محل الورد. إن فتجاناً من التهرة. 
غير متوقع سوف يفلح. واكن الأمر سيستغرق عنمس دفائق كل يوم لتصنع مفاجأة سارة صغيرة 
لزوجتك؛ أو لأطفالك» أو لزميل عمل: تشغيل الوسيقى المحببة عند عودته للمنزل» التربيت 


السحادة اق الحاضر wv‏ 


على ظهرها بينما هي تسجل الإيصالات على الكمبيوترء زهرية مملوءة بالورد على مكتب 
زمهل الكتب» كلمات ود بسيطة. مثل هذه التصرفات تهادلية ومعدمة. 


التذوق 
إن السرمة الكبيرة للحياة العصرية وتفكيرنا الكثف في الستقبل يمكن أن برتدا علينا ويققرا 
الحاضر. كل تقدم تكنولوجي حديث تقربياً -بدمً من الهائف وحتى الإنثرثت- كان حول 
أداء المزيد وأداؤه يصورة أسرم. إن ميزة توفير الوقت مرتبطة في نهايتها بالقيمة العالية التي 
تمنحها للتخطيط المستقبل. كم هي i‏ 
الاجشاعية اللطيفة تقبط أنفسنا وتحن لا تستمع جيدأء وبدلاً من ذلك خطط لجاب سيج 
ذكي. إن توفير الوقت (لأي شي»؟) والتخطيط للسنفيل (الذي وصل بالأمس ولكنه أيفاً ل 
بأني أبدأ)» يفقدنا الكثير من الحاضر. 

فريد. بي. برياتت وجوزيف فيروف من جامعة لوبولا هما مكتشفا ميلا مغيرأ مازال 
في طفولته أسمياة إتيما قد تحتا مجالاً بعكس؛ هو ومجال الوعي معأ التقاليد 
الرصينة للديانات الشرقية وقد يسح انا بأن نستعيد لاحات الشائة من الحاقر. 
بالنسية لبريانت رفيروف هو إدراك التع رهو التنبه الواعي التعمد لتجربة 
فترة راحة بينما كان يتسلق جبلاً: 


نوق 


تذوق فريد برياتت 


آخذ ننأ عميقا من الهواء البارد المنمش وأزفره يبط. وألاحظ الرائحة الحادة اللاذعة 
للبوليموثيوم وأبحث عن مصدرهاء لأجد ثبات اللاقتدر يشير وحيداً بين الصخور أسفل 
اقدمي. أغلق عيوتي وأستمع لصوت الريح رهي تشرب الجبل من الوادي. أجلن أعلى 
السخور وأستمقع بنشوة الاستلقاء بلا حراك تحت دف الشمس. أبحث عن حجر في حجم 
علية الكبريت رآخذه تذكاراً. كشاهد على هذه اللحقة. إن تكويته التعن الدبب يشب 
ابرق الزجاج. أشمر برفبة قوية في أن أشم الحجر: وبيننا أشمهء ولبث رائحنه اة 
التفاذة شلال من الصور القديمة. تطيلت كم من الزمن استقر في هذا الكان والدهور الني 
مرت هنا 


وبالثل يتذوق جو قيروف خطليات أطفالهة 


لحشات هادئة أستطيع فيها الاستفران في الخطابات؛ وأقوم بقراءتها بالترنيب ٠‏ 
وك الكلمات تمر بي ببطه مثل حدام داق وتاهم. أقرأ كل رسالة بيط. أحيانا کون 


A‏ الشاعر الإيجابية. 


الخطابات شديدة العاطفية. ولذا لا استطيع التحكم في دمرعي. وأحهاناً تكور 
عميقة لا يحدث في حهاتهم وما يجري في المالم من حولهم. وأشعر بالدهشة. أشعر كما لو 
أن آبنائي مجتممين في الحجرة ن 


رلية 


وهن طريق اختبار آلاف الطلبة. قام هذان الؤلقان بشرح خمسة أساليب لتنبية 
النذوق: 


الشاركة مع الآطرين: يمكنك أن نبحث عن الآخرين ليشاركوك تلك التجربة وأن 
اتخبرهم إلى أي مدى تتدر تلك اللحظات. هذا هر أقوى مؤشر منفرد لسئوى 
السعادة. 


منع الذكرياث: احتفظ في منك بمور أو حتى تذكارات مادية للحدث: 
واسترجعها فيها بعد مع الآخرين. لقد أخذ فريد بريانت قطمة السخر ممه 
ورضعها على الكدبيوتر الذي يملكه. 

تخش الفخر. قل لتك كم كان الآخرون متأئرين ومتيهرين» 


الدحروق من باقي الحساء عتد وضمه في الآنية إلا أن مذاقه ظل يتخلل الحساء". 
إفلاق العينين عند الامتماع إلى الوسبقى الهادئة الجميلة. 

الامتصاص: دع نفسك نترق تماما وساول ألا تفكر: فقط اشعر. لا تذكر نشك 
بالأشياء الأخرى التي كان يجب أن تلملها فقط تساءل عما قد يحدث فبما بعد 
وفكر تي كينية تحسين الحدث. 


كل هذه الوسائل تعزز التذوق: التنعم الحصول على الدي والتهائي)» وتقديم الشكر 
(التعبير عن الامتئان لوجود النعم). والاتدهاش رأن بنسى الره تشه مستفرقاً في عجائب 
اللحظة)؛ والثرف (إطلاق العتان للحواس). دعنا نجرب ذلك الآن عن طريق توضيح معئى ما 
كنت أناقشه. إذا كنت قرأ هذا الفصل بسطحيةء فإنثي أريد مثك أن تتوقف هناء بل أصر 


على ذلك في الواقع. وأريد منك أن تتذوق كل كلمة من الكلمات النالية بيط وعنابة. 
ولكنني لابد أن أعبط من هذا القغاء الجوي» هذا السلام الأبيض الرشيق» 
هت الابتهاج الؤلم د 
سوف ينساني الزمان؛ وتتحرك روحي مع إيقاع 
الحياة البونية. 
اذ -الآن وقد عرفمت- لن تضغط علي بشدةء 
وسأشعر داشاً بالوقت يمر خغيفاً من حولي ؛ 


بعد ثلاثة أعوام من الدراسة» جاء الراهب الجديد الأوى معلمه. دخل الحجرة مدقا وهو 
يحمل أفكاراً حول القضايا الشائكة في الفلمنة البوذية» وعلى أثم استعداد للأسئلة المبيقة 
في الامتحان 
غم العلم: “ليس لدي سرى سؤال واحد”. 

ئلاً: “آنا متمد ها سيدة 
"في مدخل الكان» هل كانت الزهور على يسار آم على يمين اللظلة؟”. 
وتراجع الراهب الناشن خجلا مرتبكا ليدرس لدة ثلائة أعوام أخرى. 


تعجز عن بلاحظة 


بيدأ الاثتباء بملاحظة تسنشري في مقلم الأنشطة 
كم فلم من الخبرات والأحداث, إنئا نتصرف ونكثرك في الأحداث بصور آلية ربدرن 
نفكير كبير. إلين لانجر؛ أستاذة في جامعة عارقاره وأحد الزعماء الأكاديبيين لي مجال 

الغفلة”؛ جملت بعض الأشخاص يتفون في طابور طويل لممال مكتبيبن ينتظرون تصوير بعض 
الستندات. وعندما كان بعض الأشخاص الذين يحاولون تخطي دورهم يسألون هؤلاء: “مل 
تسمم لي بالدنول أمامك؟“ كانت الإجابة هي 4 ولكنهم عندما كانوا يسألون: “هل 


ل الشاعر الإيجابية 


اء الحيوية على الواقف المبتذلة. قطلية الصف العاشر على سبيل المثال كلفرا 
بدراسة فصل تاريخي عن “ستيقن دوجلاس” وقانون كانساس-تبرامكا. إحدى التجمرعات 
القطعة من منظور دوجلاس » وتساءلت كيف كان يفكر ويشعرء وكذلك من منظور أحفاده 
أيفأً. هذه المجمرعة تعلمت أكثر كتير من الأخرى التي كلفت بدراسة الوقوع قحب 

إن الاهتمام البقظ الواعي بالحاضر يحدث بصررة كبر كثيراً في حالة ذملية بطيئة من 
هنديا بخرض الره التجربة مندفعا يسرعة برؤية مستقيلية. إن أسلوب التأمل الشرقي ياني 
في صور عديدة ولكنها جميماً تغربباً تتم بانتظام وتبطئ العقل المندفع (ركلها تفريباً مروف 
عنها تودئة التوتر أيضأً). وهذا يزدي بدوره إلى دعم التوجه المقلي الننبه للحاضر» ويجملك 
على بسار للظلة. إن التأمل المتسامي هو اسيل أسلوت 
متاح للأمريكيين: وبصفتي شخصاً قد مارس التأمل التسامي يقدين لدة عشرين عا وأصبح 
أكثر بطأ وأقل توترً. فإنني أستطيع النوصية به كأسلوب ناجح لليقظة والانتيه. ومع الك 
قإن القأمل المتسامي وغيره من أساليب القامل ليست بمثابة علاج سريع. فلكي تحصل على 
نقائج التأمل النساميء عليك القيام به مرتين يرميا (على الأقل لدة عشرين دقيقة كل مرق 
ولدة عدة أسابيع 


اليس من قبيل الصدفة أن معظم مأ سجله العلم حول التذوق والانتباه له جذوره في البوذية. 


بوذية كما أنني نست أملك العرفة الكافية التي المكنني من 
ولكنني أنهي هذا القسم بان أوصي il,‏ كتاب The Positive Psycholagy of‏ 
هد 204 8د تلمؤلف مارفين ليقاين» العالم السيز في علم النفس الإدراكي. 


أتمنى لك يوبا جميلاً 
هذا الجزء يحمي التع والباهج وكذلك رسائل عديدة تزيادتها وتمظيمها. يمكن مراجية 
الاعتياد يأن تمل بين المتع بعنابة رالاشتراك في الإعداد لناجأة متبادلة مع صديق أو حبيب. 
والتئون والينظة يحدثان عن طريق إشراك شخص آخر في مثعك» وعن طريق التقاط صرر 
فهنبة» وعن طريق تهنئة نمك ؛ وشحذ رؤبتك ومنطورك رخاصة باستخدام تغيبر المنظور) ٠‏ 
وعن طريق الاستغراق. والتنعمء وتقديم الشكرء والاندهاش, والترف كلها وسائل لتخم 
المتع. ومع قدر كبير من الحظ واستخدام هذه المهارات؛ يمكن أن تعيش “حهاة مدقعة”. 
والآن» إلى تطببق كل أكننك ركما أفمل مع طلبتي) بان تحصل على بوم 
جميل. خصص يوماً خالياً من هذا الشهر لتستغرق في متك الفضلة. قم بتدليل نفسك. همم 


السعادة ف الحاضر wm‏ 


با ستفعاه من ساعة لأخرى. قم باستخدام أكبر قدر ممكن من الأساليب السابق 
ذكرها. لا تسمح لشاغل الحياة بالتدخل» رقم يتنقية الخطة. 


الإشباعات 

في اللغة الإنجليزية العادية ليس هناك فارق بين الإشباع والتعة. وهذا شيء سفجل حةأء 
وذلك لأننا نزلط معأ نوعين مخظفين من أفضل الأشياء في الحياة؛ وكذلك لأن ذلك يخدمنا. 
فلطن أن باستطاعتنا الوصول لكل منهما يذات الطريقة. إننا نقول من وقت لآخر إننا تحب 
الكافيارء أو ندلبك الظهر؛ أو صوت الطر ملى سطح نحاسي (كلها متع): ركذاك تقول 
إننا نحب لعب الكرة الطائرة» والقراءة لديلان توماس» وساعدة من لا سكن لهم (كنها 
ب اندو إن قول ینن اید نة ل كل هدم 


كبا لوکار كان تفى الشمور الإيجابي موجوداً 


يمتحني مقعة”؛ و”ديلان تومالس بین 
في كليهما كأساس لاختيارنا 

عندما أزكد للناس على رجور تلك الشاعر الإيجابية الخفية الكامنة: أجد أحد هذه 
الشاعر في خلفية التع: طمام رانع؛ آوثدليك القهره أو عطرء آر حما داقن وكلها د 
الأحاسيس الخام للمتمة والتي ذكرتها في بدابة ها الفصل. وعلى المكس» فمندما أؤكد 
الناس على الشاعر الإيجابية للمتع التي تزعم أنتا نشعر يها عندما تقدم القهرة للمشردين» 
أو نقرأ لأنمربا باريت؛ أو تلعب لمبة محببة» أو نتسلن المخررء قإن تلك الشاعر تكون 
مراوغة تماداً. يعض الناس يستطيمون التعرف على شعور متحقظ (الاستلقاء على الأربكة 
مع الكتاب جعلني أشعر بالخدر والارتياح يغمرني”)؛ ولكن أغلب الثاس ل يستطيمون. إن 
الاستفراق الكامل» وإثارة الوعي ٠‏ رالد الذي يولد الإشباع هي الأشياء التي تحدد محبئنا 
لهذه الأنشطة؛ ولس وجرد المتعة. إن الانفماس الكامل؛ في الواقج» يعرق الإدراك» وتكون 
الشاعر غائبة تماماً. 

هذا التييز هو الذي يفرق بين الحياة الطيبة رائحياة الممتمة السعيدة. عل تذكر لهن؛ 
عمديقي الدير التنفيذي الذي كان شديد الانخقاض في التأثير الإيجابي؟ إثه الإشباع -الذي 
كان لبن لديه منه الكثير- هو الفتاج الذي جعلني أقول إنه يحيا حياة طيية. فلا السحره 
ولا النصحء ولا المران يمكن أن يدفع لين إنى يهجة حماسية أو إل مشاعر غميقة من التعة. 


wr‏ اللشاعرا 


ولكن حياته مليئة بالانشفال التام: فهو بطل بريدج. وتاجر أسهم؛ وهاو شديد للريافة. 
والفائدة العظيمة للشمبيز بين التمة والإشباع هي أنه حنى نصف عدد سكان العالم (ثلاثة 
بلايين شخص) النخفض في التأثهر الإيجابي ليس محكوماً عليه بالنماسة. وإندا سمادتهم 


وبيئما تحن الماصرون قد فتدنا التمييز بين القع والإشباعات ؛ قإن اليوثائيين في العصر 
الذهبي كانوا حرهصين عليه . وتلك حافة من بين حالات عديدة كانت معرقتهم بها أكثر من 
معرفتنا الآن. فبالنسبة لأوسطرء السعادة شبيهة 


لیس للإكارة EE‏ التأمل. وما أسميه “الإشباع” 
هو جزء لا يتجزأ من الفعل الصحيح. رالتنوق لا يمكن أن يستمد من الثع الجسدية » وهر ليس 
حالة يمكن حقنها كيميائياً ولا يمكن الوصول إليها بأية طرق مختصرة. إنما يمكن الحمول 
ل مرتبطة بأهداف نبيلة. إن اقتياسي من أرسطو قد يبدو تباهيً أكاديمياء 
في حياتك. إن المتع يمكن اكتشافهاء ورعايتها؛ 
ند جیا بلك اي ليقت ااه في هذا القصل الأخير. ولكن هذا لا ينطيق علي 
الإشباعات. التع تعتمد على الحواس والشاعر. وبالقارئةء قإن الإشباعات تمثل نقاط الثوة 
والقدرات والفضائل الشخصية. 

يمكن أن يعزى التتوير الملمي للإشباع إلى قضول إحدى الشخصيات اليا 
الاجتماعية. 


ولكنه في هذه الحالة يبدو ذا أهمية 


“هذا اسم شههر با ماتدي”: هذا ما ست أخير به ماتدي بيثنا کتت 
بالفلوب. فملى مدار سنوات عديدة من الوقرف في التاحية الأخرى من الكتب في مواجهة. 
الدرسبن» والمرضات ؛ والرؤساء, تعلمت مهارة القراءة بالتلوب دون أن تدحرك هيناي. 
كنا واقنن ني مقدمة طابو الإفطار في متتجمتا للنل على جزيرة كونا فيلدج ركنت أنظر 
لي قائمة الشبوف. كان الاسم الذي لاحظنه هو “شبكسينتميهاي”. وقد كان الما شهيرأء 
ولكن بين علماء النفس فقط؛ وام أكن أعرف حنى كيف أنطقه. 

ماندي قائلة: “من السهل علبك أن تقول ذلك”. وميهالي شيكسينتسبياي هو 
أسناذ معروف في علم الاجتماع من مدرسة ببتر دراكر للأعمال بجامعة كلارموئت. كان هر 
من أطلق اسم “التدفق” ۴10۷ وحتن في تلك الحالة. وهي حالة الإشباع التي تمل إلبها 
غتدما نشمر بالاستغراق الكامل فيما نقوم به. قد التقيتا برة واحدة لدة وجيزة عندما كان 


السعادة قي الحاضر 


كلانا أصغر بعشرين عام رلكنني لم أستطم أن أنذكر تعاماً ملامحه. 
وببتما أحاول إخراج كل الحبوب من ششرة البيايا الطازجة: سحت 
الحجرة بحيني بحثا عن ذي الشمر الأحمر الرياقي النحيل كما أتذكره بصحرية. ركن 
دون جدري. (وعلى الرضم من أن إحدى الأفكار التي سوف أناقشها في الفصل القادم هي 
التوحد الخلص الكائل مع أفراد المائلة. إلا إنثي لايد وان اعترف أن فرمة الحديث مع 
عالم تقس آخر؛ خاصة في منتجع ليس به الكثير مما يمكن أن تقمله إل جاتب وجودك 
امع عائلنك؛ راقث لي بشدقع. 

بعد الإقطار» سارت ماندي والأطفال وثنا قوق حمم البراكين الوهرة بانجاء الشاطن 
الرملي الأسود. كانت السماء دلبدة بقطع من السحاب السرداء وكانت الأمواج أعلى بكثير 
مما تحناجه للسجاحة النشطة. قال سارة» أكثرنا حدة في السمع؛ وهي تشهر با: 
البحر: "هل تسمع أحدا يصرخ با أسي؟”. كان هناك بالتأكيد عند الأمواج امنكسرة على 
الشاطئ رجل أبيض الشعر يرتطم بجدار الحمم البركاتية ٠‏ ويحتك بحدة بالحيوانات 
البحرية على الصخورء ثم يندفع مرة أخرى في قلب الدوامة. كان يبدو كنسخة أصغر من 
“موبي ديك”. باستثناء الدماء التي كانت تغرق عدره ووجهه وحركة السباحة الوحيدة 
التي تغرم بها قدمه اليسرى. عدوت الثاء. كان الحذاء الكلوتشي السسيك الذي 
أرتديه معيناً على الوصول إليه بسهولة. ولكن الرجل كان ضضاً (أكير يكثير من المانني 
رطل التي أزتها) ۰ ولم يكن سحيه اللخارج تقس سوولة الوصول إل 

وعندما نجحنا أخيراً ف المودةء لاحظت بينما كان يتحدث لاهئأ لكنة أوروبا 
اوی 

"انت ميهالي؟". 

وعندما انتهى من السعال؛ انبسطت أسارير وجهه بايشامة واسعة واحتضتني بقوة. 
وأضهنا اليومين التاليين في حرار متصل. 


ویعد 


wr 


أنثقل مايك ديكسينتهيهاي (تنطق "شبك سينث مي هاني"؛ والاسم تسبة إلى القديس 
مابكل أرف شيك» وهي مدينة في ترانسيلفانيا)» مئذ رمن إلى إيطاليا إبان الحرب العالية. 
الثانية. كان والده المجري الأرستقراطي سفير العاصمة المجرية بودابست في روما. وتحطم 


العالم الترف لطئولة مايك بواسطة الحرب. وبمد أن احثل ستالين المجر عام ٠۹6۸‏ 


ترك 


والده السفارة؛ أصبح الآن مجرد أجئبي مرحل في إيطاليا وعانى لكي يفتتح مطعداً في روما 


وجد أناث المائلة طريقه لمتاحف بلجراد وزغرب. وسقط بعض الناشجين الذين عرفهم 
فريسة للعجز واليأس, 


ايك" 


n‏ التاعر الإر 


4 “بدون وظائف: ويدون مال» أميحرا كأمداف خاوية”. ولكن ناضجون 
آخرون ممن واجهوا ثقس النحديات ظلوا يشعون بالثقة بالتضس والحبور والتصبيم وسط الدمار. 
لم يكونوا هم عا احترامً. وقبل الحرب كان معظمهم يبدو هادياً. 

ثار فضول مايك. وني الخمسينيات» قرأ في الفلسغة» والتاريخ؛ والدين في إيطاليا باحثاً 
عن تفسير. أم يكن علم النفس قد تم الاعتراف به كموضوع أكاديمي هناك: لذا هاجر إلى 
أمريكا ليدرسه وذلك بعد أن ولع بكتابات "كارل يونج”. اششفل بالنحت؛ والرسم؛ والكتابة 
لمجلة ثبو بوركر (بلغته الثالثة), وحصل على درجة الدكتوراه ثم بدأ رحلة حياته ليكتشف 
بصورة علمية مفاتيج البشر في أحسن حالاتهم» كما لمحها أول مرة وسط الفوضي أي إيطاليا 
بعد الحرب. وكما شرحها لي ينما ننظر للمحيط الهادي: “أردت أن أفهم ما هر كائن وما 
بمكن أن يكون”. 

وساهمة مايك الرموقة في علم النفس هي نظرية التدفق. متى يتوقف الزمن بالنسبة للا 
متى تجد نفك تفمل بالضبط ما تود أن تقمله حتى إنك لتتمنى ألا ينتهي؟ هل هو الرسم؛ أم 
الحبء أم لعب الكرة الطائرة» أم سخاطبة الجبوع: أم تسلق الصخورء أم الاستماع بتعاطف 
الشاكل إنسان آخر؟ ولتد قدم لي مايك اللوضوع عن طريق الحديث عن أخيه ذي الثمانين 
عاما من العمر: 


قمت بزيارة أخي الأكبر غبر الشقيق مارتي مؤخرة في بودابست. إنه متقاعد وهوايته دراسة 

العادن. أخبرني آنه بنذ أيام قليلة ماتية أحد قطمة كربستال وبدأ في دراستها تحت 

مجهره القوي بعد تناوله الإفطار بقليل. وبمد قليل لاحظ أنه قد أصيح من المعب رؤبة 

التكوينات الداخلية بوضوج, وظن أن سحابة قد مرت أمام الشمس. ونظر لأعلى فوجد 

أن الشمسى قد فريت, 

لقد توقف الزمن بالنسبة لأخيه. يسمي مابك مثل هذه الحالات باسم “الاستمتام” (زهو 
اسم أتجنبه لأنه يركز على الكرن الشموري للإشباع). وقام بمقارنة ذلك بالتع التي هي إرضاء 
تاجات نايت 


لعب مباراة تنس تزيد من قدرات 
الأشياء بصورة جد 


٠‏ لهو شي: مستع. مثل قراءة کناب بكداف 
> أو الدخوك في منافشة توصلنا إلى التعيير عن أفكار لم تكن نعرف 
أننا ثملكها, والانثهاء من صنقة تجارية متنازع عليهاء أو أي جزه من العمل ثم أدالؤه 
بشكل حسن هو أيضا شي« مبتع. قد لا يكون أي من هذه الخبرات منمأ بشكل خاص 


السعادة في الحاضر Ne‏ 


ني وقنها ولكن فهما بعد وتحن نسترجع الأحداث ستقول: "كان ذلك سمتعأ". ونتمنى لو 

تكرر مرة أخرى. 

لقد سأل مايك آلاف الأشخاص من كل الأعمار وكثيراً ممن قابلهم في حباته من شتی 
أنحاء العالم أن يصقرا له أعلى درجات الإشباع. وهذا قد يكون إشباعاً عتلياً؛ كما رصفه 
أخر مايك عالم العادن؛ أو اجتماعياً مثلما يصفه ذلك المراهق عضو مجموعة راكبي الدراجات 
البخارية في “سباق” لثات الدراجات البخارية. 


عند الجري. لا نكون في انمجام كامل في البداية. ولكن لو أن السياق قد بدأ يسير جيدأء. 
بشمركل با بلآخر. كيف يمكن أن أعبر من هذا؟... عثدما تمبع مقن عقلً وحدا. 
وعندما نمب جميماً شخما واحدأء أفهم شيا ما... فجأة أدرك: ”يا إلهي إنذا دخ 
واحد”... وعتدما ندرك أننا قد أصبحنًا جسداً واحدا؛ يكون هتا سوا وعندما تزيه 
السرعة» في هذه اللحظة: يكون الأمر راشا يحو 


ويمكن أن تنبع هذه الحالة عن نشاط بدثي. إحدى رامات الباليه تقول 


بمجرد البد في الرقص» أطفر وأشمر بانتعة قحسب. وأشعر بنضي وأنا 
بقوة بدنية من جراء ذلك... يخرقني العرق . والسكونة: أو توع من النشوة عندما يسير كل 
٠ 3‏ على ما يرام... إنك تقحرك محاواً التعبير عن تفسك هذه السركات. وها هو الأمر. 
نة جمد نوع من وسائط الاتصال. يصورة ما... وعندما تسير الأمور على ما برام 
فإنني بالقمل أحمن التعبير عن نقسي بالنسية للموسيقى والجمهور الذي يشاهدتي 
على الرغم من الفارق القخم بين الأنشطة نقسها -يدءاً من الكوريين التألين» إل 
أعقاء فريق الدراجات البخارية: إلى لاعبي الشطرئج» إلى النحاتين؛ إلى عمال التجميع ء 
إلى رانصات الباليه- قإنها جمهما تصف الكونات النضية للإشباع بطرق متشابهة بصورة 
ملحوظة. رإليك المكونات 


* الهمة معبة وتتطلب مهارة. 


لذن 


٠‏ لدهنا مشاركة عميقة سهلة 
* هناك شعور بالتحكم. 

* شمورنا بأنقسنا يختفي 
٠‏ الوقت يتوقف, 


لاحظ فياب عنصر مهم لا يوجد شعور إيجابي في قائمة الكونات الأساسية. فعلى الرضم 
من أن المشاعر الإيجابية مثل المنمة؛ والنشرة يثم ذكرها بين الحين والآخرء فإنها لا يتم 


الشمور بها. في الحقيقة؛ إن غياب الشمور. من أي نوع من الوعي: هو جوهر التدقق. إن 
الرعي والشمور موجودان لتصحيح سارك» وعندما يكون ما تفعله كاملا بلا منقص فإتك لا 
اتحتاجهنا. 


علم الاقتصاد مقاربة مفيدة. رأس الال يعرف بأثه الصادر البعيدة عن الاستهلاك 
المتقبل لعائد مترقع أكبر. إن فكرة تجميع رأس الال قد طيقت على 
غبر مالبة: رأس الال الاجتماعي هو الصادر التي ثراكبها عن طريق التفاعل مع الآخرين 
(أصدتاؤناء وأحبابناء وصلاتنا): ورأس الال الثقائي عو العلرمات والصادر (مثل التاحف» 
والكتبب)» والتي ثرثها ونستخدمها في إثراء حياة كل منا. هل هناك رأس مال نقسي؛ وان 
كان حناك» فکیف تحمل علبه؟ 

غتدما نمارس التع » ربما كنا مجرد مستهلكين. إن رائحة العطرء وطمم الفراولة» وحسية 
عمليات التدليك كلها احظات سرور عاليةء ولكنبا لا تبني شيئ للستقيل. إنها ليست 
استثمارا. شيه يتراكم. وعلى المكس» فعندما يتم إشراكنا رغمستا (حالة التدفق)؛ قلدلنا 
انستثمر وذبئي ثرة نفسية للمستقبل. ريما يكون التدفق هر الحالة التي تحدد الثمر النفسي: 
إن الاستغراق؛ وفتدان الوعي وتوقف الزمن» قد تكون طريقة تطورية نخبرنا بأئنا 
ثروات ننسية للمستئيل. في هذه القاربة فإن القع هي علامة تحقق الإشباع البيرلوجي ٠‏ بوثنا 
الإشباع هو علامة تحقق الثمو 

يستخدم شيكسينتمبهاي ورفاقه طريقة اختبار التجرية ووأاصصدو5 xeri ene‏ 
00 لتباس تكرار التدفل. وني هذه الطريقة: يقدم للمشاركين جهاز استدعاء ثم يقم 
استدعاؤهم بالرئين في أرقات عشوائية خلال اليوم والليلة ويقرمون بتسجيل ما يفملونه في 
اللحظة: بماذا يفكرون» رأي مشاعر يستشمروتهاء وإلى أي مدى هم متشغلون. قام فريقه 
البحثي بتجميع أكثر من مليون معلومة تشمل آلاف الأشخاص من شتى مناحي الحياة. 


السعادة ي العاضر اد 


التدفق هو خبرة متكررة بالتسبة لبعض الناس. ولكته حالة نادرأ ما تزور كثيرين آخرين. 
إذا زارتهم أصلاً. في إحدى دراسات مايك. تتبع ٠٠۰‏ حالة تدفق مرتفع و١٠٠‏ حالة تدفق 
مشخقض للمراهقين. كان الراهقون ذوو الندقق النخفض هم شباب الراكز التجارية ١‏ إنهم 
يتسكمون في الراكز التجارية ويشاهدون التليغزيون كثيرً. أما الراهقون مرتفمو التدفق فكانت 
الدبهم هرايات متمددة؛ ويشاركون في الألعاب الرياضية ؛ ويمضون وقتأ طويلاً في حل واجماتهم 
النزلبة. في كل قياس اسلامة الصحة النفسية (يما قيها تقدير النات والشاركة) ماهدا في حالة 
واحدة؛ أبلى الراهقون أصحاب التدفق العالي بلاه أقضل. والاستلناء مهم هنا: كان الراهثون 
آمحاب ا المي عظئون أن أقرانهم من أمحاب التدقق الذخفض يستمتعون أكثر 
ينضلون لو كانوا ني الراكز التجارية يقرمون بكل هذه الأشياه 


الذبن يصلون للجامعة؛ وهم الذين لديهم صلات اجتماعية أعمق ؛ وهم الذين ينجحون أكثر في 
حياتهم فيما بعد. كل هذا يلاثم نظرية مايك الني تقول إن التدفق هو الحالة التي تبني الثروة. 
النفسية التي يمكن الاعتماد عليها ني السنوات القالية. 

وي هوه كل القوائد والتدفق الذي تنتجه الإشباعات: فإنه من المحير أننا كثيراً ما 
نفضل التعة زوالأسوا: التعاسة) على الإشباعات. 
أو مابعة برنامج تليقزبوني» كتير ما تختار الثاني على الرقم من أن المسوح تظهر مرة بعد 

أن الزاج العام أثتاء مثابمة التليفزيون يكون الاكتناب. فإذا اعتدنا تفضيل التع السهلة 
على الإشباعات» فربما يكون لذلك عواقب وخيمة. 


أصغر بكثير. إن عمر القرد في أول نربة للاكتئاب مئذ أربمين عار خت كان 
۶ سنة بيثما اليوم هو ٠٠,١‏ عاماً. وتلك مفارقة؛ لأن كل الدلائل الوضوعية على تحسن 
الأحوال -القوة الشرائية؛ ومقدار التعليم» والتغذية- اتجهت إلى الشمال بيثما كل الدلائل 
الذاتية على تحسن الأحوال قد اتجه إلى الجنرب؛ فكيف يمكن نفير هذا الوبا؟ 

إن الأسباب الني لا تسيب هذا الوياه ترضح من الأسباب التي تسیب إن لو لسن 


فعاف في الاكدئاب. وهو ليس 


القرن الثامن عشر على بعد أربعين ميلاً مت منزلي لديه ٠١/١‏ ممدل الاكتئاب الذي لديتا تحن 


w‏ الشاعر الإيجابية. 


أنه يشرب نق الاء ويتنقس نقس الهواء ويتناول معظم الطعام الذي 
الظروف العيشية لأن الوباء كما نعلم يحدث فقط في الدول الغنية. 


التحدة لديهم بالقمل اكتئاب أقل من البيض؛ وذاك على الرفم من أن متوسط ظروف حماتهم 


الادية أسوأ). 

ولقد وضعت نظرية أن نظام يبني تقدير الذات غير المبررء ويناصر فكرة الاستشهاد, 
ويشجع الفردية المفرطة قد أسهم في هذا الوباء. واكثني لن أستطرد في هذه الرؤية هنا 
عامل آخر يبدو كسبب لثوباء: وهو الاعثماد افرط على الطرق القصيرة للسعادة. فكل دولة 
غنية نبنكر الزيد والزيد من الوسائل السريمة المتع » ونذكر على سبيل الثال لا الحصر 
القليغزبون» والخدرات» والتسوقء والملاقات الجنسية, والألعاب الرياضية ‏ رالشيكولاتة. 

إنني أتناول البيض بالخبز المحمص الدهون بالزيد مع امنب المحفرظ بيثما أكتب هذه 
العبارة. إنتي لم أخيز الخبز ولم آصنع الزبد ولم أجمع 1 إفطاري» عكس كنابتي؛ كله 
طرق قصيرة لا تطلب مهارة وتقريباً لا تكلف جهدا. ماذا يمكن أن يحدث لو كانت حياتي 
كلها قد صنعت من مثل هذه التع السهلةء لا تستدعي قدراتي ولا تواجهني بتحديات؟ إن 
تمد الفرد للإصابة بالاكتئاب. إن نقاط القوة والفضائل تذوي في الحياة القي 
تختار فهها الطرق القصهرة أكثر من اختيار الحياة الثرية عن طريق طلب الإشباع. 

أحد الأعراض الرئيسية للاكتناب هو الاستغراق في الذات. قالشخص الكتئب يفكر كثيراً 
فيما يشمر به» وبإفراط شديد. إن مزاجه المثردي ليس حقيقة من حقائق الحياةء ولكنه 
ملحوظ جد بالنسبة له. وهنديا يصاب بالحزن فإنه يقكر فيه ويسحبه على المستقبل وعلى 
كل أنشطته وهذا بدوره يزيد من أحزانه. ويصيح الروجون لتقدير الذات في مجتمعاتئا: "كن 
على اتصال بمشاعرك”. ولقد امتعن الشباب هذه الرسالة ؛ وأدى الاقتناع بها إلى إفراز جيل 
من النرجسيين الذين يشغلهم أكثر ما يشفلهم ما بشمرون به» وهذا ليس مما يدعو للدهشة. 

وعلى عكس سالة الاتصال بالشاعر. فإن العايبر التي تحدد الإشباع هي فياب الشاعر» 
وفقد الوعي بالذات» والاستغراق الكامل. إن الإشباع يتخلص من الاستغراق في الذات» وكلما 
زاد التدفق الذي ينتجه الإشباع. كان الشخص أقل اكنثاباً. لذاء يرجد هنا مضاد قمال لرباء 
الاكتئاب في الشباب: بذل الجهد للمزيد من الإشباعات مع خفض السعي وراه التع. إن 
التع تتحقق بسهولة. والإشباعات (الثي تنتج عن تدريب نقاط القوة والقدرات الشخصية) 
لا تتحقق إلا بصعوية. إن الإصرار على تحديد وتطوير هذه القدرات هو بلك أكبر عازل شد 
الاكتلاب. 


السمادة ف العاضر لل 


إن البده في عدلية تنحية المقع اكسهلة والاستغراق في المزيد من الإشياعات يعد عملية 
نج التدفق ولكنها تتطلب مهارة وجهداً؛ والأمر الذي يشكل عائقاً أكبر 
هو حتبقة أنه بسبب مواجهة الإشباعات للتحديات فإن هناك أيضأ احتمالاً للفشل. إن لعب 
ثلاث مياريات تئس» أو الاشتراك ني حوار ذكي» أو قراءة ريتشارد روسو كل ذلك يتطلب 
جهداً) على الأقل من أجل البده» ولكن الع لا تتطلب ذاك: فمشاهدة التليفزيون» وممارسة. 
العادة السرية ؛ واستنشان العطور أشياء لا تشكل تحدياً ولا تتطلب جهداً. إن تناول فطيرة 
بالزيد أو مشاهدة مباراة كرة في التليفزيون في الساء لا تتطلب جهداً ولا مهارة؛ ولا تصنع آي 
احتمال للفشل. وكما قال لي مايك في هاواي. 


اللمة مصدر قري للتحفيزء ولكنها لا ترلد التغيير؛ إنها قوة محدودة تجملتا ترب 
دثيق الراحة والاستوطاء... أما الإشياع. من ناحية أخري. 
نهو ليس دائماً مبهجاً. وقد يشكل شخطاً شديدا في يعض الأحيان. إن متلق انجبال قد 
بتثرب من التجمد وبكون منهكاً تماد وبواجه 
فاك لا برغب في أن يكون في أي مكان آخر خلاف الجبل. إن احتساء كوكتيل الفواكه 
تحت نخلة على حافة المحيط الأزوري شيء لطيف » ولكثه حتماً لا مقن بالابتياج الذي 
بشمر به النسلق على تلك القمة الثلجية: 


ألة زبادة الإشباعات ليست أكثر ولا أقل من السؤال الجليل “ما الحباا 
يه جوليان جايئس. ابسحلية أمازونية تادرة في مممله. في 
الأسابيع القلبلة الأول من وجود السحئبة» لم ينجح جوليان ف جلها تأكل. جرب كل 
شي؛٠‏ ولكنها كانت تتضور جوعاً أمام عينه. قدم لها الخس» ثم الاتجو؛ ثم الحم من 
السوبر ماركت. وقام بامطباد ذباب وتقديعه لها. جرب حثرات حية وطعاءاً صينياً من 
الرجبات السريمة. صنع لها عبر القواكه. رفضت السحلية كل شيء وبدأت تسقط في مرحلة 
السيات, 
وني أحد الأبابء أحضر جوليان سائدوبتش نحم وقدمه الها ولم تيد السحلية أي امتمام 
ب وببشا هو مستمر في عمله اليومي» آسك جوليان بجريدة نيويورك تايمز وبدأ يترً. وبعد 
ن فراءة القسم الأول ألقى بالجريدة أرضاً قوق الساندويثش. نظرت السحلية إلى 
خاسة على ار على الجريدة ومزفتها ثم التهمت سان 
اللحم. إن السحلية تحتاج إلى أن تبحث وثمزق قبل أن تأكل. 


في هلوية بلا قاع. إلا أنه مع 


3 الشاعر الإيجابية. 


نقد تطورت السحاني بحيث تبحث وتنقض وتمرق قبل أن تأكل. إن الميد على ما 
يبدو هو إحدى سات السحالي. وممارسة هذه القدرة أمر شديد الأهمية في حياة السحلية 
لدرجة أن شهيتها لا يكن أن تنقتح إلا بواسطة هذه القدرة. لا توجد أية طرق مخنصرة 
اللسمادة بالنسبة لهذه السحلية. والبشر أكثر تمقيداً بكثير من السحالي الأمازونية. ولكن كل 
تمقيدنا يرنكز هلي قبة عقل اتفمالي قد تشكل عبر ملابين السنين. إن متمنا والشهوات التي 
ثلبيها محكومة بفعل التطور بذخيرة من الأذمال. هذه الأفعال أكثر تطوراً ومروئة من الصهد 
والانقضاض والتمزيق ولكنها يمكن تجاهلها بثمن خادح. إن اعتقادنا بإمكائية الاعتماد على 
الطرق الختصرة للإشباع وتخطي استخدام نقاط القوة والسمات والضائل الشخصية لهو من 
الحماقة. إنه لا يؤدي إلى سحائي تجوع حفي الوت فحسب, ولكنه يؤدي إلى مجدوعة من 
البشر الكنئبين رغم الثراء الفاحش» والذين يتضورون من الجوع الروحي حتى الموت. 

مثل هؤلاء الاس متساءلون: “كيف نكن أن أصيج سعيدا؟* وهذا السؤال خاطئ؛ لأن 
0 اتيز بین القع والإشياعات قد يؤدي إلى الاعتماد الكلي على الطرق الختمرة وال 

فيها أكبر قدر ممكن من التع السيلة. إتني لست مناهضاً للمتع بالطبعء فهذا الفصل 

بالكامل عطرح نصائح لزيادة التع (بالإضافة إلى التغطية الكامئة للمشاعر الإيجابية) في حباتك. 
إنني أفضل الخطط التي تحرك مستوى الشاعر الإيجابية الواقعة تحت سيطرتك إلى الجزه 
الأعلى من الدى المحدد لسعادتك: الامتتان» والنسام» والتخلص من طتيان الإصرار؛ وذلك 
من أجل زيادة الشاعر الإيجابية تجاه الاقي؛ تعلم الأمل والتفاؤل من خلال التفنيد وذاك 
الزيادة الشاعر الإيجابية تجاه الستقبل: وتحطيم الاعتياد والتذوق» والانتباه وذلك لزهادة 
القع في الحاضر. 

إلا أننا عندما ننشفل على مدي حيائنا بالكامل بالمعي وراء الشاعر الإ 
الحقيقة والعنى لا يمك العثور عليهما. والسزال الصحيح هو الذي طرحه أرسطو منذ ألقين 
وخسائة عام مضت: * ما الحياة الطيبة؟-. هدي الرئيسي من الفسل بين الإشباهات والتع 
هو طرح هذا السؤال المظيم مجدداً؛ ثم تقديم إجاية جديدة تقوم على أساس علمي. وإجابتي 
مرتبطة بتحدهد واستخدام ملكاتك ونقاط قوتك المميزة. 

هذه الإجابة سنستغرق الفصول المديدة التالهة للثترير والتحليل» ولكنها ستبدأ بموضوع 
زيادة الإشباعات في حياتك. وهذا أكثر صموبة بكثير من زيادة الشاعر الإيجابية, كان 
شيكسينتميهاي شديد الحرص على تجنب كنابة كدب في “تطوير الذات” من مئل هذا 


السحادة ي الحاضر mM‏ 


الكتاب. إن كتبه عن التدفق توضح من يملك التدفق وبن لا يملكه ؛ ولكنه لا يخير قراءه مباشرة 
كبف بكتسبون مزيداً من التدفق. إن تحفظه يعود نسبياً لانتمائه لثقافة أررربية وصفية: وليس 
الثقافة أسريكية تدخلية أو علاجية. ومكذا فإنه يتمنى أن يبتكر القارئ البدع رسائله الخامة 
لبناء الزيد من التدفق في حياته عن طريق وصف التدفق بيراعة ثم التنحي جائياً. وعلى 
المكس؛ أنتمي أنا نثقافة أمريكية وأعتقد أن لدي معرفة كافية بكيلية تحتيق الإشجاع بحبث 
يمكنني تثديم الح حول كيفية زهادته. وتصيحتي -التي ليست سريعة ولا سهلة- هي ما 
يحويه الجزه المتبقي من الكتاب. 
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ن هدا وطلى الرقم مث 
أن الشاعر قد نوترت: فإن ذلك لا يجب أن يقطع رواب الودة بينتا. إن أرقار الذكريات 
الأسطورية المتبة من كل ممركة ومتيرة وطنية إلى كل قاب حي. وكل بيت على هذه 
الأرضي الراسعة» سرف تزمد رانيم الرحدة عندما تلسها مرة أخرى -رهذا ما سيحدث 
حتمأ- بواسطة أقضل ما في طبيمتنا اليش 


- أبراهام لنكولن: أول خطبة افتتاحية. 4 مارس 18+14 


ع ردم جرب 


۸ 
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عنما اشتبك الشمال والجنوب في أتون أكثر الحروب وحشية في الناريخ الأمريكيء 
استحضر أبراهام تنكولن “أفضل ما في طبيمتنا البشرية” على أمل ضميف أن تنجع هذه الفوة في 
جذب ااناس يميدأ هن الهاوية. مكنا ن نئن بان لكلا الختاية في أول خطاب افتاحي 
لأبرع رئيس أمريكي في الخطابة لم يتم اختيارها بمحض الصدفة. كانت هذه الكلمات تمرض 
العديد من الافتراضات الأساسية التي تبنتها معظم العقول الستثيرة في منتمف ال 
عشر بالولايات التحدة الأمريكية: رهي: 


أن الأفمال تنيع من الشخصية. 
وأن الشخصية لها صورتان؛ كفتاهها أساسية ينف القدرء الشخصية السيئة. 
والشخصية الطيبة أو الفاضلة. 


ولأن كل هذه الفرضيات قد اختفت تقريباً من علم فلس القرن العشرين: فإن قمة صعود وهبرط 
تلك الفرضيات هي الخلنية وراء قهامي بتجديد تظرية الشخمية الفاضلة باعتبارها فرضية 
جوهرية لملم النفس الإيجابي. 

إن فكرة الشخصية الناضلة لها جذورها باعتبارها المحرك الأبديولوجي لمجموعة كبيرة 
من الؤسسات الاجتماعية في القرن التاسع عشر. إن معظم الجئون كان يرى كنقيمة وتداع 
أخلاقي. والعلاج “الأخلاتي” (رهو محاولة استبدال الشخصية السيثة بالفافلة)» كان هو 


المبودية كانت جميماً ثدرات أكثر أهمية. وین كو ف ابا لهذا لاء ولیس بن 
أن ثرى أن الحرب الأهلية هي أكثر نقائج هذا الد فظامة وترويماً 

ها الذي حدث إذن الشخمية ولفكرة أن طبيعتنا لديها جوائب ملائكية فاضلة؟ 

في ضون عقد من زلزال الحرب الأهليةء وواجهت الرلايات المتحدة صدمة أخرى 
وهي اضطرابات المبال. انتشرت الإضرابات والمنف في الشوارع في أتحاء البلاد. وبحلول 
عام 7م018 انتشرت المواجهات الدامية بهن العمال (معظمهم من العمال المهاجرين) وسثلي, 
الإدارة بشكل وبائي؛ وملغث ذروتها في مظاهرات ميدان هاي ماركت سكربر في شيكاغو. 
ها الذي اسنفادته الدولة من الضربين وقاذقي الققابل» كيف اقنرف هؤلاء الناس هذه الأفمال 
غير اثاونية؟ كانت التفسيرات “الواضحة” لسوء السلوك بالتسبة لرجل الشارع متعلقة تان 
بالشخمية : فالعيوب الأخلاقية ؛ والخطاياء والشرء والكذب. والغباء: واا 
والاندفاع : وائمدام الضمير هي غطاء آسوة ميو 
الأفعال السيئة» وكل شخص مسنول عن أفعاله. ولكن بحرا من التغيرات في التفسيرات كان 
يآخة مجراه ومعه تغبير مماثل في السيالة وني علم الأحوال الإ: 
وکان من ا کل هللاه الرجال الین يتسو المت 


اثين عمالة الآطقال: وسياسة إلغا 


وکل الماثلات تأكل وتنام 
» ويشعرون بالإرهاق والجرع. 


لين 
: حجرة واحدة. كانوا غير متلمين» يجهلون النة الإتجليزية 
هذه العوامل -الطيقة الاجتماعية» والظروف ١‏ 
السكن؛ ونقص الدارس- لم تنبع من سوه الشخصية أو الميوب الخلاية. كل ذلك ثبع من 
البيئة والظررف الخارجة عن تحكم الفرد. لذا؛ ربما كان تغسير العنف غير القانوثي يكمن في 
عيوب البيثة. وبندر ما يبدو هذا “وافحاً- تحساسيتنا العاصرة و سره 
السلوك نابع من الطروف الحياتية كان جد بعهد وغريب على عقلية القرن التاسع عشر. 
بدأ علماء الأخلاق. رالفلاسفةء والتقاد الاجتماعيون يعلثون الرأي القائل بأنه ربعا 
لم نكن جموع الرعاع مسئولة عن سوه سلوكها. واقترحرا أن تتغير رسالة الوهاظ والأسائذة 
مسئولية كل فرد عن أفماله إلى اكتشاف كيف يصبح أغتباؤهم مسئولين 
ن من الفقراء. وهكذا شهد فجر القرن المشرين بهلاد خطة علمية جد 
الجاممات الأمريكية وهو هلم الاجتماع» وكان هدقه هو تفسير السلوك (وسوه السلوك) 
ليس كنتيجة لشخصياتهم ولكن لقوى بيلية واسعة وسامة خارج سيطرة الأفراد. هذا العم 
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أصبح انتصاراً ل “البيئة الإيجابية". قلو أن الج إن علماء الاجتماع. 
يمكن أن يرشدونا إلى طريقة للحد منها بالقيام بتنظيف الدن. :ولو ن الغياء نيع من الجهل» 
فإن علماء الاجتماع سوف يشيرون إلى طريقة للحد منه بحر المدارس. 

إن الحماس الذي اغتتق به العديد من معاصري ما بعد العصر الفيكتوري أفكار ماركس» 
وفرویه» وحتى دارون يمكن أن يرى كجزه بن رد الفمل امتادض للتنسيرات القئمة على 
طبيعة الشخصية, أخبر ماركس الؤرخين رعلماء الاجتماع ألا يلرمرا العمال على الإضراب 
والخروج على القائرن والشر الذي يحيط بإشراب المبال عسوأ لأن كل ذلك بسبب إبعاد 
الممال عن العمل وصراع الطبقات. وقال قرويد للأطباء النفضائبين وعلماء النفس ألا يلوموا 
الضطربين عاطفرً على أفمالهم الهدامة والدمرة للذاث لأن مرجمها هو قوى الصراع اللاواعي 
غير الخاضعة للديطرة. أما دارون فقد فهم اليمض أنه يبرر عدم لوم الأفراد عن خطايا الجشع 
وشرور المنافسة الشاملة ٠‏ لأن هؤلاء الأفراد تحت رحمة قوة الاثتخاب الطبيمي القي لا سبيل 
المقاوبتها. 

إن غلم الاجتماع ليس فقط صفعة على وجه الأخلاق الفيكتورية؛ ولكته بصورة أكثر عبت 


للبيثة السيثة. ومن مء إلى القناعة بأن بيئة سيئة يما 
. وسرعان ما يستطيع اللره التخلص كلية من فكرة 
أو قاضلة- هي مجرد نتاج للقوى البيثية. وعليه 
فإن غلم الاجتماع يجملنا نهرب من فكرة الشخصية المحملة بالقيم» واللوم؛ والقهر الطبفي 
ونتحرك باتجاء اللهمة الضخمة وهي بنا 

إن الشخمبة -طيبة كانت أو سيئة- ثم تلعب أي دور في بروز علم النفس السلركي 
الأمريكي ٠‏ وأي فكرة كامنة أخرى حول الطبيمة الإنسانية كانت مرقوضة لأن النشئة وحدها. 
هي الوجودة. زاوية واحدة من غلم النفس وهي دراسة الشخصبة هي الني أبقت على 
شملة الشخصية وفكرة الطبيمة الإنسانية تتردد عبر القرن العشرين. وعلى الرغم من الترجه 
السياسي. فإن الأراد مالوا إلى تكرار تقس أثماط السلوك وسوء السلوك عبر الزن وعبر 
مواقف سنتلفة وكان هناك شحور ملح (يدون دلائل كافية) بار تماما موروثة. جوردون 
أولبورت.. وهو متكر تفر الوية ‏ السلية في مجال العمل الاجتمامي 
وده ورية وأخلاقية بشكل مزعج 
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بالنسبة لأولبورت» وكانت هناك غرورة ملحة لمطلح علبي معاصر خال من القيمة. كلمة 
"الهرية" كان لها وقع علمي حبادي ممتاز, وبالنسبة لأوليورت وتابعيه ؛ يجب أن يصف العام 
ما هر موجود؛ لا أن يصق ما يجب أن يكرن. “الهوية” هي كلمة ره خصية” 
هي كلمة إرشادية. وعليه فإن الأفكار المحملة بالأطلاق والتعلقة بالشخصية رالفضيلة دخات 
إلى عام النفس الأكاديمي منخلية داطل الفكرة الأبسط "للهوية” 
إن ظاهرة الشخصية لم تختف رغم ذلك وهذا رجع ببساطة إلى أنها كانت أيديولوجياً 
غير متماشية مع الساواة الأمربكية. وعلى الرغم من أن عام نضى القرن العشرين قد حاول أن 
بطهر الشخصية من نظرهانها -نظرية أولبورت عن “الهوية”؛ ونظرية فرويد عن السراعات 
اللاواعية » ونظرية سكيثر الخاصة بالوثب ا وراء الحرية والكرامة والغرا 
علماء السلوك الحيوائي- كل هذا ثم يكن له أي تأثير على الناقشات العادية حول الأفمال 
الإنسانبة. ظلك الشخصية الطيبة والسيثة مزروعة بحزم 
لأطقالنا: وطريقتنا في الكلام والتفكبر حول الأسباب التي تجمل الناس يقعلون ما يقعلونه. وآ 
علم لا يستحخدم "الشخصية” كفكرة أرلية :أو على الأقل يشرح الشخصية والاخثيار بنجاح) لن 
يقبل بدا كوصف فاقع للسلوك الإنساني. نذا فإنني أرى أن ]لوقت قد حان لبعث الشخصية 
محووية للدراسة العلمية للسلوك الإتساني. ولتحقيق هذاه فإنني يحاجة إلى فن أدلل 
على أن نلك الأسباب لهجر الفكرة لم تعد سارية» ثم آ 
للقوة والفشيلة. 


لقد فجت “الشخصية” لأسباب ثلاثة أساسية: 


.١‏ أن الشخصية كظاهرة مستمدة بالكامل من الخبرة. 
؟. أن العلم لا يجب أ, 


رشد ولكن فقط عليه أن يصف, 
.٣‏ أن الشخسية محملة بالقيم ومرتبطة بالتحفظ الفيكتوري. 


الاعتراض الأول يتبدد على صخور البيئة. والقول بأن كل كياننا يأتي فقط من خبرائنا كان 
الصرخة المتسابقة والفكرة المحورية للسلوكية على مدار الثمانين عاما الأخيرة. ولقد بدأت 
هذا الذكرة تتأكل عندما أقئع “نوم تشريسكي” دراس الثفة 
لم يسبق أن نطقت من قبل (مثل: “هناك لافاندر بلاتبوس يجلس على ردف الطفل”) تتطلب 
وجرد منظرمة عقلية للغة بالإضافة إلى الخبرة. واستمر التأكل عندما وجد واضعي ريات 
الحيرانات والبشر معدون لأن يتعلهوا بسرعة بعض العلاقات زمثل أنواع الخوف 
المرضي (الرهاب)» والنفور النئوقي)ء وهم قير ممدين تماءاً لتملم أشياء أخرى (مثل صور 
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للزهور ممحربة بصدمة كهربية). إن ورائة الهوية (أو الشذسية) كانت القشة التي بددت 
الاعنراض الأول. وتستطيع أن نخلص من هذا إلى أنه كيغما تكونت الشخمية؛ فإنها لا 
فثط من البيثة. وربما لم تكن تتكون من الببثة مطلقاً. 

والاعتراضى الثاني هو أن ”الشخمية” مصطلح تقديري» والعلم لايد وأن مكرن محابداً. 
بشكل أخلاقي. إنني أتفق تمااً أن العلم لاد وأن يكون مفب وليس إرصادياً. فليس دور 
علم النضي الإيجابي أن هخبرك أنك لابد وأن تكون متفائلأء أو روحائيء أو طيبأء أو حقيف 
النثل؛ ولكن عليه أن يصف نتائج هذه السمات (على سبيل الثال؛ كون المره متفائلاً بؤدي إلى 
اكثئاب أقل؛ وصحة بدنية أفضل» وإنجاز أكير» وکل هنا ربما كان على حساب انخلاض 
الواقمهة). أما ما تفمله بهذه العلومات ٠‏ فهر شي» يعتمد على قبنك رأهدافك الخاصة. 


والاغتراض الأخبر أن “الشخصية” ماش يرس منهه وشيء جامد قاس لا يعرف 
التسامح أو الروفة أو التعددية. مثل هذا الاصطلاج هو عائق خطير أمام أي مراسة القوة أو 

1 أ بالقدوات والفضائق ونقاط القوة العامة التي تقسم بالغيمة في 
كل نقافات المالم تقريبً. ومن هناك سقيدا. 


الفضائل الست الشاملة 
في هذا المصر فيما بعد الحدائة والنسبية الأخلاقية» أصيح من المتاد افتراض أن الفضائل 
ما حي إلا أمور ترجع إلى الثقاليد الاجتماعية. لذاء ففي أبريكا القرن الحادي والمشرين: 
اجر الذات. وحسن الظهرء والثقة» والاستقلال. والتفرد» والثروةء والمنافسة هي قبع 
مرغوبة بشدة. ومع ذلك قان أشناساً مثل كوتفوشيوس » وبوذاء وأرسعلو ما كانوا ليمتبرو. 
دن هذه السمات كفضائل. بل كاتوا بالتأكيد سبدينون العديد منها على أنها رذائل وغيوب. 
إن العنة؛ والصمت» والهيبة» والثأر -وجميعها فضائل جادة كانت بوجودة في رقت ما 
رمكان ما أو آخر- تبدو ئنا الآن غريبة وريما حتى كانت غبر مرغوبة. 

وعلبه فقد يسدمنا أن نكتخف أنه ليس هناك أكثر من ست فضائل فقط هي التي تضمنتها 
ومادقك عليها جميع الأديان الساوية والتقاليد الثقافية. من “لحن” وما الذي تبحث عنه؟ 

كقد تعبت من تمويل مشاريع أكاديمية تستقر فوق #أرقف ليتجمع الغبار عليها"؛ 
هكذا قال “نيل مايرسون”» رئيس مؤسسة ومؤتع داز Manuel 0. and Rhoda‏ 
6431308" . ولند قام بالاتصال بي في توكمير 1194 بعد قراءنه لأحد أعمدتي حول “غلم 
النفس الإيجابي ٠“‏ ولقد اقترح أن نيد مشروعاً معأ. ولكن أي مشووع” قررنا أن تمويل ونش 
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بع من أفضل العلاجات الإيجابية تلشباب سوف يكون البداية. لذاء نظمنا عطلة نهاية 
أسبوع كاملة وقمنا فيها باستعراص المديد من أفقل الوثائق وأكثر الملاجات تأثيراً أمام ثعانية 
من البارزين في عالم تنمية الشباب والذين سيقومون بتحديد أيها هتم تمويله. 

وصلى العشاء. كان المراجعون مجمعين على رأي واحد بصررة مدهشة. قال جو کوناتي 
رئيس برامج وزارة تعلهم الولايات التحدة الخامة بالتعلم فيما بعد المدرسة والني ميزائيتها 
نصف مليار دولار: “على الرغم من روعة كل واحد من هذه التدخلات؛ دعرنا ثقم بالأولويات 
أولاً. إننا لا نستطيع التدخل لتحسين شخصية الشباب حنى تعرف بالضبط ما الذي نريد 
تحسبثه. أولأ» نحن بحاجة لجدول تمنيف وطريقة لفياس الشخصية. ”نيل“ ضع أموالك في 


هذه الفكرة كانت لها سابقة ممقازة. فقيل للاثين عاماً. نال العهد القومي للصحة 
العقنية : الذي مول معطم تدخلات وعلاجات الأمراض العقلية. مع مشكلة مشابهة. كان هناك 
حول ما کنا تعمل عليه. فالرضى 
اذ تم شخب حاتم ای نا یزیغا وك الو الان م دیس حا 
على أنها افطرنيات وسواس قهري في إتجلترا على سبيل الثال كاترا يبدون مختلفين 
هن الحالات التي تم نشخيصها للمرضين ف الولايات التحدة. 
لغد حفرت مزتعراً لحوالي عشرين طبيب في وعالم نفس تم تدريبهم بشكل جيد 
في آثدن عام ٠۹۷١‏ وفيه تم تقديم لمرأة مشطربة متوسطة العبر. كانت مشكلتها الوسوسة» 
لق بالراحيض؛ قاع الراحيش تحديدً. فكلدا دخلت الرحاض كانت تحني 
قبل آن تجذب تراع سكب ث عن جنين. وكانت تخشي أن 
سقط في قاع الرحاض بطريق الخطأ قبل أن تتحقن أولاً تمان من عدم وجود 
آي شي؛ في الرحاض. كانت كثيرأ ما تراجع عملها عدة مرات قبل أن تجذب ذراع سكب 
الاء. وبعد أن غادرت الرأة السكية» طلب من كل متا أن يقدم تشخيماً. ولكوني الأستاذ 
الأمريكي الزائر؛ فلقد متحت شرف أن أكون الآول؛ وبالتركيز على اضطرابها والصعوبة 
الإدراكبة الحسية التي تعانيها؛ رجحت إمابتها بالشيزوفرينها. وبعد أن تلاشت الشحكات 
المكبوتة للحاضرين. صدمني أن أكتشف أن كل الهئين الآخرين يعتبرون أن عادة فحص الوأ 
للمرحاض وسيطرة فكرة إغراق طفل ني الرحاض عليها هي مشكلة وسواس قهري. 
0 في هذه الحالة: كان راضحا أنه 
لية حت تستظدم جميماً ثل 


إن عدم اتفاق 
لا يمكن تحقيق أي 


اتجدبد الظوة والفضيلة ir‏ 


العابير في النشخيص. إتنا لا تستطيع أن نبدا في اكتشاف ما إذا كان مرض الشيزوفر 
كيمياء حبوبة مختلفة عن اضطراب الوسواس القهري أم لا إلى أن نفع تفس الرضى في نفس 
الثات, قرر اليد القومي للصحة المقلية صنع الراجعة الثالثة للدليل والإحصائي 
للاضطرابات العتلية لكي يكون الممود النتري الذي يبنى حوله التشخيص المحيح الذي 
ينسم بالصداقبة والملاجات الترتبة عليه. ولقد تجح الأمرء وأصبح التشخيص البرم قوي وذ 
ممدائية . وعندما يتم العلاج أو الوقاية» تستطيع جميعاً قياس ما قمذا بتغييره بدقة كافية. 
وبدون نظام تصنيفي منفق عليه فإن علم النفس الإيجابي سرف يواجه نفس الشكلات. 
فد يقول فتهان الكشافة إن برنائجهم يصنع الزيد من “الألفة*؛ ويقول معالجو العلاقات 
بقول القائمون على البرامج النامشة لعلف إنهم 
بترن الزيد من “التماطف". فهل يتحدث الجميع هن نفس الشي” وكوف سيعامون إن 
أن نقوم بتمويل إعداد تمتيف لامحة 
كسود فتري لملم التق الإيجابي. كان دوري هر تعيين مدير علمي من الطراز الأرل. 
“كريس. لا ترفض حتى تسمع كل ما عندي من فضلك”؛ قلت هذا مستعطلاً. كان 
اخنياري الأول هو الأقضل على الإطلاق, ولكنتي كنت علق ملا ضئيلاً على إقناعه. د 
كريستوفر بيترسون عو عالم صميز: وهو مؤلف كتاب رائد ومميز عن الهوية ٠‏ وهو أحد الراجع 
العالبة في الأمل والتفازل: وعو مدير برنامج علم الثى الإكلينكي في جامعة ميتشجان؛ أكبر 
رأفضل برنامج من نوعه في العالم كما يقال. 
مرحت لد يشي ب سپا "فيد نك 


ثلاث سثوات من ملك 
يأ ني إيجاد إجايات 
سدكولوجية مهمة» متيف رقنا وهام قيادي قاط اقوة والدرات البشرية 
وبيشما كنت أنتظر رفضه المهذب» معقت حين قال كربس: “أي مصادفة غريبة تلك. 
بالأسي كان عيد ميلادي الخسين» وكشت أجلس هنا سق أولى أزمات ينتصف العمر التي أمر 
بها- وأنساءل مما سأفمله فيما تبقى من حياتي.. لذاء فإنني أراقق”. هكذا بكل بساطة 
كانت أول الها التي كلف بها كريس" العديد منا هي قراءة الكتابات الأساسية لجسي 
الأدبان الكبرى والتقاليد التاسنية وذالك حتى تنهريى ما تمتبر تلك الأديان والتاليد أنه 
كنا نريد أن تتجلب الاتهام بأن 
والقدراث الشخصية تصنيف محلي كالتصذيف الفيكتوري البروتسنائني » 
يعكس فيم الذكور الأمريكيين الأكاديميين البيض. وعلى الناحبة الأطرى» 


ولكنه في حالتنا 


لبن القوة والفضيلة 


كنا ثود أن نتجنب حعاقة ما يسمى ب 'ختراض الأنثروبولوجي ” ("القبيلة التي أدرسها ليست 
طيبة . لذا فإن هذا يظهر أن الطيبة ليست قيمة عالية”). لقد كنا نسعى إلى كل ما هر شامل 
وكلي. ولو أننا لم نجد فضائل عامة شاملة في جميع النقافات؛ فإننا كنا 
الاحتياطي غبر الريح وهو أن نصنف النضائل التي تتبناها أمريكا المعاصرة. 

وبإرشاد من كاترين دالسجارد» فرأنا أرسطر. وأفلاطون. توماس الأكويني ؛ وأوجستين. 
والمبد القديم؛ والتلمود. وکونفوشیوس» وبوذا. ولاو-تسي ٠‏ وبوشيدر (دستور الساموراي) ٠‏ 
والفرآن» وبنبامين قرانكاين ٠‏ وقمنا بفهرسة حوالي مائتين من الفدائل نها جميعاً. ولدهشتنا؛ 
وجدئا أن هناك اتناقاً بين كل هذه التقائيد والأديان تقريباً على ست فضائل: 


اجع إلى موقعنا 


٠‏ الحكمة والعرفة 
* الشجاعة 

© الحب والإتسائية 
العدل 

»© الاعتدال 


* الروحانية والسنو 


تعنتلف التفاصيل بالطيع ؛ فالشجاعة بالنسبة للساموراي تختلف عما تعنيه بالنسبة لأقلاطون: 
ة بالنسبة لكونفوشيوس ليست هي نفسها عند توماس الأكويني. وهنا 
كل من هذه العتقداث (مثل القطنة عند أرسطوء والاقتصاد عند بنياء 
:ا ولكن النشابه حقيقي وكببر» وبالنسبة لن تربى دنا على النسبية الأخلاقبة؛ فان 
التشابه ملحرظ جداً. وهنا يفسر القول بأن البش, مخلوقات أخلاقية. 

ثري هذه الأفائل الست على أنها السمات الأساسية التي تتفق عليها كل 
ايد الفلسقية تقربيأء وهي في مجموهها تضم سسنى الشخصية الطيبة. ولكن 
إنسانبة: والمدل» والاغتدال؛ والسمو هي أشياء مجردة فير صالحة 
بالنسمة لملماه النفس الذين يرغبون ني تطوير وقياس هذه الأشياء. وون هذاء يمكنئا التفكير في 
طرق عدة للوصول إلى كل واحدة من تلك الشضائل : وهدف القياس والتطوير يدف 


تجدهد القوة والقضيلة. rt‏ 


على هذه الطرق السحددة. فمثلاً: فضيلة الإنسانية يمكن تحقيقها عن طريق الطيبة ٠‏ أو حب 
الخير: أو القدرة على مح وتلقي الحبء أو التفحية» أر الشفقة. وفشيلة الاتدال يمكن أن 
اتظهر من طريق التواضع . أو البساطة. أو قبط النقى. أو الحصافة والحثر. 

لذاك فإنني أتحول الآن إلى الطرق -قدرات وتقاط قرة الشخمية- والتي عن طريقها 
نسل للفشيلة. 


۹ 
نقاط قوتك المميزة 


قلأ النسل سوف يجعلك تحدد قدراتك رنقاط قرتك المبزة. والنسول التانية سرف تدور 
حول اكنسابها وتطويرها واتخاذ قرار باستخدامها في مجالات حياتك الأماسية 


المواهب ونقاط القوة 
غ ت و و کی ا ی ت 


الجميل: وجمال الوجه. وسرعة اقعدو. كلاهما مواضيع لملم النفس الإيجايي: وعلى الرغم 
8 الكثير من القشابه» فإن أحد الاختلافات الواضحة هو 


الفاصل بينهما مشرش» فإن الواهب غموماً لا يمكن اكتسابها مثل تقاط افتوة. صحيح أنلد 
اتستطليع ت زمنك الذي تقطع فيه مائة مقر عدراً وذلك بأن ترقع ردقك لأعلى 
أن تضع الساحيق التي نجملك تبدو أجملء أو أن تستمع بكثرة الموسيقى 
الكلاسيكية وننعلم كيف تشعر بالتغمة بدقة أكبر. ولكنني أمتقد أن هذه فقط تحميثات صغيرة. 
تضاف إلى مودية موجودة بالقعل. 


وعلى التقينس فإن الشجاعةء والإبداع: والعدل؛ والطيبة يمكن اكثسابها وتنيقها حتي 
على أساس ضعيف» وأعتقد أنها بالتدريب الكانيء رالإصرار» والتعلم الجيد» والإخلاص 
يمكن أن تتأصل ونزدهر إن الواهب أكثر فطرية. وبالثسبة لعظم الواهب؛ إما أن تكون لديك 


تفاط قوتك الميزة e‏ 


الوهبة وإما لا تكون» فلو ام تكن مولوداً بموت جميل أو رثتي عداه مساقات طويلة؛ فمع 
الأسف هناك حدود شديدة لتدار ما يدكنك أن تكتسبه منهماء وما يدكنك اكتسابه هو مجرد 
سورة زائفة من الوهبة. وهذا لا ينطبق على حب العرفة. أو سداد الرأي. أو التواضع ٠‏ أو 
التناؤل. وعندما تكتسب هذه التدرات» بيدو كأنك تمثك القوة الحقيقبة. 

إن الواهب. على عكس نقاط القرة» هي أوترماتيكية تلقائية تسبياً. بينها نقاط القوة. 
والغشيلة عادة نا تكون أكثر طواعية. اخبار الصراف أنه طلب متك خمسين دولاراً أقل 
من حسابك يتطلب فملاً إراديا). الوهية تنطلب يعض الاختيارات ولكنها ففط تلك الخارات 
المائة بيا إذا كنت ستصقلها أم لا وأين ستستخدمها. ولكن لا يوجد اعنثيار فيما يتملق, 
بامتلاكها في القام الأول. فعلى سبيل المثال. عبارة مثل: “كانت جيل شديدة الذكاء ولكنها 
أضاعت ذكاءها” عيارة منطقية مقبولة لأن جيل أشهرت فلا في الإرادة. ثم يكن لها اشتهار 
ني أن يكون منحئى ذكادها مرتفعاًء ولكنها بددت ذكاءها باختيارات سيئة لتطوير عفلها وأين 
وى تبرز ذكادها. إل أن عبارة: “كانت جيل شديدة الخية ولكنها أضاعت طيتها" في 
فأنت لا تستعطيع تبديد نقطة من نقاط قوتك الغريزية الكامثة 
ارات حول وقت استخداسها مات كنت ستواطب على رها 


إلا أن مفهرمي 
امام التضى الإيجابي تماما كمقهوم 


إرادة والستولية الشخصية هما مفهومان محوريان 
الشخصية الليبة 

اذا نشمر بسرور كبير بأنقسنا عندما تنبه الصراف لخسين درلاراً قل عنها؟ إننا 
لا لعجب فجأة بسمة الأمانة الولودة ممناء ولكنا تفخر بأننا قد قمنا بها هو صواب؛ أننا 
"اخترنا" التصرف الأكثر صعوية من النثود بصعت في جيوبنا. لو أن الأمر لا يتطلب 
جهداً لا كنا سنشمر بهذا الشعور الليب. وني الواقع » لو أننا مررئا بصراع داخلي ("إنها 
سلصلة متاجر ضخمة... حسناً؛ ولكنه قد يسدد الخسين دولاراً من جيبه الخاص في نهاية 
البوم!”): فإننا سنشعر بشعور أفضل تجاد أنفسنا. هناك فارق بين الشعور الذي تبه عنديا 
ناهد دايكل جوردون يسجل ردية ساحقة في سلة منافى ضعيف وما تشعر به ونحن تشاهده 


ım‏ القوة والفضيلة 


يحقق ثمانية وثلائين ثقطة على الرغم من إصابته بالأنفلونزا وارتفاع درجة حرارته. إن بشاهدة 
النضيلة السهلة تولد الحماس » والإعجاب» والحب؛ والانبهار. ولكن لأنه لا توجد أية فرصة 
للمنافسة فإنها لا تولد الإلهام والسمو الذي يولده تخطي عقبة كثود. 

وباختصار» نحن نشمر بالسمو والإلهام عندما ينتهي تدريب الإرادة إلى فمل طيب 
ولاحظ أيضاً أننا عندما نتحدث عن الفشيلة» فبصرف الثقر عن الدراسة التي حصلتاها في عام 
الاجتماع» فإننا لا نقلل من التقدير المستحق عن طريق نظرية البيثة التي رضعها علما؛ الثرن 
التاسع عشرء فنحن لا نقول لأنضنا. “إنني لا أستحن التقدير لأمائتي 
اطيب لآباء طببين: وخمسون دولار لن تتسبب في جوعي ولدي وظيفة مضموذ 


أننا نميل إلى التماس العذر للدجرم بسبب ظررف نشآته الصمبة, 
التقدير من جوردون لأن لديه أفضل معلمين» وأن لديه الوهبة » أو لأنه غني ومشهور. وبسيب 


الدور الأسمي للإرادة عند سارسة الفضيلة. قإننا نشمر أن الأمر يستحق الثثاه والتقدير. إن 
المقل الماصر يعتقد أن القضيلة تعتمد بانضرورة على الإرئدة والاختيار» بيثما الجانب السالي 


من الحباة ينبع بصورة أكبر من الظروف الخارجية. 

إن تدخلات وعلاجات غلم التق الإيجابي تختلف عن تلك في علم النفس لهذا السيب 
فقط فعلم النفس كالعادة يدور حرل إصلاح الخلل وحول التحرك من سقة تحت الصفر إلى 
انين تحت الصفر. وهي تدخلات تتجح في جمل الأشخاص الضطربين أقل اضطراباً. إن فمل 
العقاقير لا يعتمد على الإرادة على الإطلاق؛ “ليس هناك أي انفياط مطلوب” هو أحد المبررات 
الأساسية لاستخدام العتاقير. إن العائجين النقسانيين الذين يسلون على الاضطرابات عادة 
ما بوصفون بدقة على أنهم “متلاميون". فعندما يكون المالج نشطأ والريض ريا وسلبيا 

فإن إجراءات مثل وضع بريضس رهاب الأماكن الغلقة في حجرة مغلقة لمدة ثلاث ساعات» 
وسوق الأدلة الناهضة للأفكار المأساوية بالنسية لللص مكتئب عادة ما تفجح بشكل معقدل. 
وني القابل. فان الملاج ماسلوب التحليل النضي ؛ حيك يكون العالج سليياً (یتحدت تادر 
ولا بترم بنعل مطلقا) ريكون الريض نشطأء ليس له سجل كبير في الحد من الاضطرابات 
العقلية. 


عندما ثرهد أن نتحرك من ثلاثة فوق الصفر إلى ثمائية فوق المفر قي حياتناء فعثدئذ 
يكون تدريب الإرادة أكثر أهمية من إهادة نظيم الطروف الخارجية. إن اكتساب تلاط القرة 
والقضائل واستخدامها في الحياة اليومية هما مسألة اختيارات. إن اكتساب نقاط القرة رال 
ليس مسألة تعليمبة أو تدريبية أو تنظيمية: ولكنها مسألة اكتشاف» وإبداع» ومسئولية. إن 


نقاط قوتك الميزة ينا 


علاجي الإيجابي الفضل هو أن أطلب منك فحسب أن تكمل المح التالي ثم تفكر ني تقاط 
التي تملكهاء وكيف يمكن أن تستخدمها برميً. ومن المدهش أن براعتك الشخصية ورغبتك في 
تحيا حياة طببة عادة ما تقول زمام الآمور من هناء نى لو أنفي تتحيت. 

ون ا E.‏ 

قاط القوة الأربع والعشرين 


في اله 


ددة للنضائل الأخلافية التي صادفتها في قرااتي. وجدت الفهرس أكثر أر 
أقل عدً. لأن الكتاب المختلفين يمرجون أفكاراً أكثر أو أقل تحت نفس الاسم 


- بنيامين فرانكلين. السيرة الذائية 


أن تكون إنساناً فاضلاً يعني أن تظهر إرادياً كل القضائل الست اكشاملة : الحكمةء والشجاعة 
والإتسانية» والعدل: والاعندال» والسمو أو ممشمها على الأقل. هناك طرق عديدة وه 
لكل من هذه الغائل الست. فعلى سبيل الثال؛ يستطيع اكه أن يظهر قشيلة العدل بقعا 
مواطتة جيدةء أو بالولاء: أو الوقاء» أر العمل الجماعي» أو ا انمي 
تلك الطرق تقاط القوة وعلى عكس التفائل المجردة إن كل من هه التقاط يدكن قياسها 


الي موقف واحد ال بال على د و 

ثائباً: ثقطة القرة هي قيمة في حد فاتها. فنقاط القرة عادة ما تؤدي إلى نتائج طيبة. فعلى 
سبيل الثال. القهادة التي نتم ممارستها بشكل جيد عادة ما تؤدي إلى النفوة؛ والملارات ٠‏ 
والترقي. وهلى الرخم من أن الفضائل ونقاط القرة تنتجان هذا الردود الدحمود: فإننا نقدر تقاط 
انها؛ حتى في عياب مردود مربع واشح. تذكر أن الإشباعات مقدرة لذائهاء ولي 
لأنها بنتج عنها مشاعر إيجابية. وقد زعم أرسطو أن الأفعال التي تتم لأسباب خارجية ليست 
أقعالاً فاضلة . وذلك لأن يها تعلق أو إجباراً. 


mA‏ القوة والفضيلة 


ريمكن رؤية ثقاط القرة أيضأ فبما يتمتاه 'لآهلى لأطفالهم حديئي الولادة ("أريد أن يكون 
طفلي محبأء وشجاعأ» وحكيب”. إن ممظم الأهل ¥ يقولون إنهم يربدون لأبنالهم تجنب 
الأحزان الثفسية» تماماً كما أنهم لا رن لأبنائهم آن يحصلرا على وظاتف 
إدارية وسطى. قد تقول أ إنها تتمنى لطفلنها أن تتزوج مليونيرً وعلى الأغلب ستوضح السبب 
من حيك ما يحقفه الزواج من شخعن غني. إن تقاط القوة هي حالات نريدها ولا تتطلب أي 
یریز 
إن إظهار من جائب شخص ما لا يتلل من شأن المحيطين. كليراً ما تلهم 
الأفمال الفاضلة من يشاهدونها. الحقد -وليس القيرة- قد يبلا صدر الشاهدين. إن ببارسة 
انقطة قرة ما عادة ما تنتج شموراً إيجابهاً حقيقباً لدى القاع: الفخر» أو الرضاء أو السمادة؛ 
أو الإشباع . أو الانسجام. ولهذا السبب؛ فإن نقاط القوة والفضائل عادة ما تتداخل في مواقف 
اثوزافوز. وتستطيم جميماً أن نكون فائزين عندما تعمل وفتأ لنقاط التوة والفضائل. 
إن الثقافة تمزز نقاط القرة والقدرات بتقديم مؤسسات وثماذج علياء وحكايات ؛ وحكمء 
وقصص أطفال. والمؤسسات عي محاولات تسمح للأطفال والمراهقين يممارسة وتطوير سلة ذات 
قيعة في إطار آمن مع إرشاد راضح. ولجان طلبة الدارس الثانوية بقصد منها دعم الراطنة 
والقيادة» رفرق, الدوري الصغيرة تجاهد لكي تطور انسل الجماعي والمسئولية والولاء. وبالتأكيد 
عكس التتائج الرجوة فكر في مدربي الهركي الساعين 
واضح جداً ومرفوض بن الأغلبية. 
والنماذج العليا والقصص الرمزية في الثقاقة تفرض تعزيز نقطة القوة أو الفضيلة. وقد تكون 
التماذج العليا حتيقية (المهائما غاندي والزحامة الإنسائية)» أو مشكوكاً قيها (جررج واشنطون 
والصدق) .أو محض يال (سوبرمان أر باتمان». أبراهام لذكولن رمز لاإصرار» وهيلين كيلر 
رمز تحب العرفة والتعلم» وتوماس أديسون رمز للإبداع ٠‏ وفلورانس نايتتجال ريز للحفان؛ 
والأم تريزا رمز للقدرة على الحب؛ وريلي ستارجل رمز للقيادة» وجاكي روبنسون رمز للتحكم 
في النلس. وأونج سان رمز للاستقامة. 
بعض نقاط القرة تبدر كأعجوبة تظهر على الأطفال في سن مبكرةء وبمورة مدهشة 
وعندما قست بتدريس أحدث محاضراتي حول علم التفس الإيجابي في جامعة بنسلفائياء 
بدأت بمطالبة كل الطلبة بأن يقدموا أنفسهم؛ ليس بذكر تخصمهم “ثنا طالب أدرس هلم 
الاقتصاد وعلم الننس”: ولكن بان يذكروا لثا قصة عن أنفسهم تعرس نقطة قرة. (تلك القدمات 
رفر مقارنة دافئة وحيوية لمحاضرتي الغريبة حول علم الثنس: حيك يقدم الطلبة أنفسهم 
بإمتاعنا بقصصهم حول صدمات طفولتهم). أخيرتنا سارة. وهي طالبة بالستة النهائية٠‏ 


باي تمن 


تقاط فوتك الميزة f‏ 


عندما كاتنت في حوالي العاشرة من عمرها لاحظت أن والدها يعمل بجد شديد وأن برودة قد 
حلت بين والدبها. وكانت قلقة أن ينقصلا. وبدون أن تخبر والديها ذهبت إلى الكتبة العامة 
حول تحليل الزواج؛ وهذا كان ملفتأ يما يكفي: ولكن ما دقعنا للتعجب بحق 
فلقد حولت حوارات المشاء مع المائلة إلى علاجات بتعمدة مشجعة والديها 
على الاشتراك في حل الشاكل والنقاشن بكياسة وأن يعبر كل منهما هما يعجبه أو لا يعجيه 
في الآخر من حبث التصرفات ؛ وهكذا. لقد كائت وهي في الماشرة من العمر ثموذ جا من حيث 
الذكاء الاجشاعي (وبالفعل مازال والداها متزوجين حتى الآن). 
وبالنابل يوجد حمقى فيما يتعلق بنقطة قرة ماء وسجلات جائزة دارون 

n8 0)‏ ) هي قاعة لهؤلاء الأفراد. فعلى عكس راشيل كارسون رالتي 
خلدها كتابها 06ا6م5 5/1601 كشوذج للحكمة). فإن هذا الشخص هو أحد الحمقى 


وثرأت 


تعلم رجل من هوستون درساً بليعاً في الأمان من السدسات عندما لعب لعبة الروليت 
الروسي يمسدس نصف آلية عيار ٠١‏ كان راكاد البالغ من العمر ٠١‏ ستة يزور أصدقاءة 
عندما أعلن عن نيته الاصتراك في الباراة القاتلة. ولم يدرك على ما يبدو أن السدس صف 
الآنية على عكس السدس العادي؛ يدخل رصاصة يصورة أوتم 
هغط الزناد. كاتت فرصته في كسب دورة رولیت روسي هي صتر. وناك كما تبين على 
الغور. 


اتيكية في ماسورته عند 


الأهبية 


وعلى الرفم من أن الأطفال هنمون محاطين بنماتج إيجابية عديدة: قان السؤال 
هو متي ولانا متم تعلم الدروس السيئة في مقابل الدروس الجيدة. ما الذي يجمل بعفى الأطفال 
يركزون على المصارعين المحترفين مثلا كمثل علها؟ 

إن الميار النهاني النقاط القرة التالية هو أنها شاءلة» وذات قيمة في كل ثقافات المالم 


تريب وصحيح أن هناك بعثى الاستثتاءات القليلة جداً+ فهناك بعفى القبائل الني لا تقدر 
ين اة م ولأننا نسمي نقاط'/ نة وليست عالمية؛ فإنه من الهم أن تكون أمثلة 


افتراض الأنثروبولوجي ("حمناً ولكن بعض القبائل ليست لديها طيبة”) ثادرة. وهذا يعني أن 
بعض قاط القوة التي يمتلكها الأمريكبون المعاصرون ليست شمن ان اه والنافسة, 
وتندير الذاث, والشهرة» رالتفرد وما شابه. نقاط التوة تلك تستحق الدراسة بالتأكيد ولكنها 


على الواباتيين والإيرانبين تماما كما ننطبق على الأمريكيين 


7 القوة والفضيلة. 


ما أفضل نقاط قوتك الشخصية؟" 

قبل أن أسف كلا من تقاط القوة الأربع والعشرين؛ قإن هؤلاء الذين يستطيمرن الدخول إلى 
شبكة الإنترنت يمكن أن يزوروا مرقمي الإلكتروني (1055.018¡ ع12 ¥030112„ 
وأن بقودوا بادا مسح نقاط القوة. هذا التدريب الذي يستغرق خمسة ومشرين دتيقة يرتب 
قدراتك من أعلى إلى أسفل ويقارن إجاباتك يآلاف آخرين. وبمد أن تقوم به على الفيرء 
ستحصل على تقيبم لنقاط قوتك. وبالنسية لهؤلاء الذين لا يستخدمون شبكة الويب» هناك 
بديل ولكنه أقل تحديداً وهو أن تحدد ثقاط قرتك في صفحات هذا الفصل. إن وصفي سيكون 


بسيطاً وكافياً لأن تتعرف على نقاط الغوة. في نهاية كل وصف لنقاط القوة الأربع والمشرين» 
هناك جدول اتقييم الذات ون من اثنبن من أهم الأسئلة الميزة 
المح الكامل على موقع الويب. إجاباتك ستصنف نقاما قوتك بالترتيب بنفس طريقة الوق 
الالكتروني تقريباً. 
الحكمة والمعرفة 


أول مجموعة قضائل هي الحكمة. لقد رقيت الطرق الستة لإظهار الحكمة والعرفة» من أكثر 
صورها بساطة (حب المعرفة): وحتى أكترها نضجاً وتطوراً (النظون. 


.١‏ القضول/الاهتمام بالعائم 

الفقول لعرفة العالم يتطلب الانفتاح على الخيرات وال أمور لا تتلاءم بع أقكار 
الره السبقة. إن الأشخاص القضوليين البحبين للمعرفة لا يتحملون النموض فحسب؛ ولكنهم 
يحبونه ويشعرون بالإثارة تحوه. إن النضول إما أن يكون محدداً زعلى سبيل الثال. للورود 
فقطم» أو شاملاً؛ لكل شيء. الفضول هر الشاركة بحيوية ونشاطء والامتماص السلبي 
المعلومات لا عبر عن نقطة القوة تلك. والطرف القابل لنطاق النشول هو أن تشمر بالثل 
بسهولة. 


إن لم تكن ستذهب لوقع الوبب لتقوم بسح نقاط القرة» فأجب من فاك عن السؤالين 
الناليين 


تقاط قوتك الميزة 1 


لا تعبر عني 0 
ل تبر عني مطل 0 


اجمن درجاتك لهذين السؤالين واكثب المجموع هتا س 
هذه هي درجتك في القضول. 


".حب التعلم 

إنك تحب تعلم الأشياء الجديدة: سواء كنت في فصل أو ياجتهادك الشخصي. كنت دوبيا 
تحب الدرسةء والقراءة» والقاحف؛ وأي مكان وكل مكان تتاح فيه فرصة للتملم. هل ترجه 
مجالات المعرفة أنث خبير فيها؟ هل تحظى خبرتك بالتقدير في دائرتك الاجتمامية أو في 
العالم الأوسع؟ هل تحب التعرف على هذه المجالات حتى في غهاب المحلز الخارجي لذللك؟ 
على سبيل الثال» إن عمال البريد كليم لدمهم الرقم البريدي» ولكن هذه العلرمة 
انعبر عن نقطة قرة في حالة ما إذا حصلت عليها لذاتها. 


7 
اتحايدة 3 
0 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا سس 
هذه هي درجتك في حب التعلم 
*. الراي والتقدي ر/التفكير النقدي/تفتح العقل 


الجوانب هو جزء مهم من تانك وكيائك. إنك لا تقفز 
جات ولكتك تمتمد فقط على الأدلة الوافحة في انخاذ قراراتك. وإنك قادر على تغيبر 


دائما غلطتي”0 والنفكير بالأبيض والأسود. إن عكس نقطة القوة تلك هو التفكبر برق 
تحابي وتؤكد ما تؤدن به بالفعل. وهذا جزء مهم من السمة الصحية الخاصة بمدم الخلط بين 
احتياجاتك ورغباتك الخاسة وبين حقائق الحهاة. 
أ) عبارة: “مندما يتطلب الوضرع ذلك. يسكنني أن أصبح شديد النطقية والمقلانية”: 

تمير هني تنام 


انقاط قوتك الميزة ur‏ 
اتعير تي 
ب 
تسر ملي ا 
لا تعير هتي مطلفا 
اجمع درجاقك لهذين السؤالين واكتب المجدوع هنا 
هذه هي درجتك في التفدهر والتفكير النشي. 


0 
r 
1 


؟. البراعة/الإبداع/الذكاء العمكي/ذكاء الولقف الصعية 
عفدا تواجه شيثاً تريد الحصول علليه. ٠‏ قهل أنت بارع في إيجاد سلوك جديد ومناسب لكي 
تحتق فدقك وتحصل على ما ترود ات ع إن 


تبر عني تمان 8 
دري 
E‏ 3 
اتر مني 4 
لاتعير متي مطل . 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكشب التجموع هلا. س 
هذه مي درجنك في البراعة والإبداع. 


0 الذكاء الاجتماعي /الذكاء الشخصي/الذكاء الماطفي 

الذكاء الشخصي والاجتماعي هما معرفة الآخرين. أن تدرك دوافع ومشاعر الآخرين 
وتستطيع أن تستجيب لها جيدا. الذكاء الاجتماعي هو القدرة على ملاحظة القروق بين 
الأخرين» خاصة فيما يتعلق بمزاجهم» وحسانيتهم» ودوافعهم» ونراياهمء ثم التعامل 


ME‏ القوة والفصيلة. 


وفتق هذه الفروق. ولا يجب الخلط بين نقطة القرة تلك والقدرة على الاستيطان» أو النفكير 
السيكولوجي» أو التأمل؛ إنها تشر في أفمال اجتماعية ماهرة. 

الذكاء الشخصي يتكون من مدعنل دقيق وجيد لشاعرك وقدرتك على استخدام هذه العرفة 
الفهم وتوجيه سلوكك. وعند ضمها معأء أطلن دئيال جولان على تقاط القوة تلك اسم “الذكاه 
العاطفي”. هذه النظومة من تقاط القرة أساسية على الأرجح بالنسبة لنفاط قوة أخرى مثل 
الطيبة والقيادة. 

زاوية أخرى لنقطة القرة ثلك هي اكتشاف الكان اللائق: وضع اللرء نفسه في ظروف 
تعظم مهارائه واهتماماته. هل اخترت غملك ٠‏ وعلاقاتك الحمية » وأوقات فزاات لكي اسن 
أنفل قدراتك كل هوم إذا أمكن؟ هل تكب ميشك قو اسل غا تجيده حقا؟ توسلت 

أكثر اعمال رشا هم 

+ - فكر في حالة مايكل جوردون» لاعب الببسبول المتراضع الذي 
*وجد نفسه” يلعب كرة السلة. 


بم عار لست مرا في رة ا شمر به الأخرود”: 


تمير عني ت 
ريك 3 
خاي :0 
لقرعي 0 
الاتمبر عني بطلقاً 5 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا سه 
هذه هي درجتك في الاكاء الاجشاعي. 

1 النظور 

أستخدم هذا الاسم لوصف أكثر نقاط انقرة. 


أ وتطورً في هذه الفثة وهي الأقرب إلى الحكمة 
. الآخرون يطلبونك ليعتمدوا على خبرتك قي مساعدتهم في حل مشاكلهم ولكي بكتسيوا 
الرؤية والنظور هم أنفسهم. إن لديك طريقة تنظر يها للعالم تروق للآخرين ولك. الأشخاص 


Nie 


3 
تمر مني 1 
محايية 3 
لا تمبر عن ١‏ 
لا قير متي بطل 0 
اب عبار "درم لجأ إل الآخرون من أجل التمح” 
تبر صني تملا 
تسو مني 0 
مسايدة 3 
لات مشي ا 0 
لا تعبر عني مطلقً 5 
اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجدوع هتا. س 
هذه هي درجتك ني النقور 
الشجاعة 


انقاط القوة التي تصنع الشجاعة تعكس ممارسة الإرادة بعبون مفتوحة تجاه الغايات الثبيلة 


الها أبطالها الذين بجسدرن هذه الفضيلة. وأضيف البسالة؛ والمثايرةه 
والاستقامة كثلاث طرق شاملة تؤدي لهذه الفقيلة. 


. البسالة والإقدام 
أنت لا تتراجع أمام التهديد. آو التحديء أو الألمء أو المصاعب. والبمالة نمثي أكثر من 
«جرد الصمود عند التعرض للهجوم أو تحت النيران؛ حيث تتهدد سلامة الإنسان. إنها مني 
أيضاً مواقف عقلية وعاطفية غير مألوفة وصحبة وخطيرة. عبر السثوات قام المسققون بالتمييز 
بين البسالة الأخلاقهة والبسالة أو الإقدام الجسدي؛ وهناك طرهقة آخرى لقباس البسالة تعثمد 
على وجود أو غياب الخوف 

إن الشخصس الشجاع الباسل يستطيع أن يفرق بين الكونات الماكنية والسلوكبة للخوف: 
عتارم رد النعل السلوكي وهو الهرب وبواجهاً الوق الخيف؛ على الرقم من عدم الارتيا 


ل القوة والفضيلة 


الناتج عن ردود الأفمال الذانية والجمسائية. إن انعدام الخوف والجرأة والاندقاع كلها أشياء لا 
تعني البسالة» ولكن مواجهة الخطر على الرغم من الخوف هو البسالة. 

القد اتسعت فكرة اليسالة عبر التاريخ من شجاعة المعارك أو الشجاعة الجمسانية وأمبحت 
الآن تشمل الشجاعة الأدبية والشجاعة النفسية. والنجاعة الأدبية هي أن تتطذ مواقف تعرف 
أنها غير مألرفة للآطرين؛ ومن المتوقع أن تجر عليك الوبال. موقف روزا باركس؛ الأمريكية 
السوداء التي جلست في القمد الأمامي في أحد أتوبيسات ولاية آلاباما في الخمسيئيات من 
القرن الاضي ؛ متحدية بذلك التفرقة المتصرية الصارخة التي كان بمارسها البيض على الزنوج 
هو أحد الأمثلة على بية. وتشمل الشجاعة النفسية الوائف الرزينة بل رالبتهجة 
لني ثلزم لواجهة العائاة المصيبة والرض الستمر دون فقد الكبرياء والكرامة 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا سس 
هذه هي درجتك في البسالة. 


4. المشابرة/الكد/الاجتهاد 

إنك تنهي ما بدأته. الشخص الثابر يتولى الشروعات الصمية وينهبها؛ “يجملها ترى الثور" 

بحالة نفسية طيبة وشكارى أقل. إنك تنفذ ما وعدت بتنفيذه ونزيد عليه تي يعض الأحيان؛ 

ولا تقلل منه. وني ذات انوقتء فإن الثابرة لا تمني السعي الرضي وراه أهداف ل مكل 
الثار الحقيقي هو شخص مرن وواقعي» ولا يسمي لكمال. إن الطموع 


نقاط قوتك الميزة 0 


0 

ل عبر عني مطل : 

ب) عبارة "أشمر بالتشتت وعدم التركيز عندما أبدأ العمل" 
امبر صني لمانا 


عبر مني 
محايدة 


اا 
لامر عت مطل 


اجمع درجاتك لهذين السؤاا 
هذه هي مرجتك في الث 


». الاستقامة /الصدق/الأمانة 
إنك شخص صادق» ليس ققط لأنك تقول الحقيقة ولكن لأنك نميش حهاتك بطريقة مادقة 
يا متظاهرا: - ولسست 
امة والصدن مجرد قول الحق للآخرين: ولكتي أحني تقديم نفك نو 


ا 0 
5 0 
ع ١‏ 
لاثمير مني مطل : 


اجمع درجانك لهذين السؤالين واكتب المجبوع هنا. س 
في الاستفاية والصدق.. 


4 القوة والفضيئة. 


الإنسانية والحب 
نقاط القرة تظهر هنا ني شكل تفاعلات اجتماعية لهجابية مع الآخرين: الأسدقاء: والمارف 


وأفراد الأسرة: والغرياء 


٠‏ الطيية والكرم 

أنت ليب وكريم مع الآخرين. ولا تتأخر أبداً من تقديم أي معروف لهم. إنك تستدقع بالقبام 
بأعمال طيبة للآحثرين حتى لو لم تكن تعرفهم جيداً. كم مرة تتعامل مع مصائج إنسان واحد 
آخر على الأثل بنفس الجدية التي تتعامل بها مع مصالحك؟ إن جوهر كل السمات في هذه 


آخر توجهها مصالح هذا الآخر» ا 
هل هناك أشخاص آخرون أسرةء أو الأمدقاءء أو زملاء السل» أو حتى غريات 
نشعر تجاههم بالسنولية؟ التوحد والتعاطف مكونان مغيدان لنقطة الترة تلك 
طواعية بمساعدة جار لي ني الشهر الماضي”: 
تعب عتي تايا . 
تمير عني 
محايدة 
سار ا 
لا تبر مني مطلقةً 
ب) عبارة: "تادر ما أشعر بالإثارة تجاد ما فيه خهر رمصلحة الآخرين مثلما أفمل نجاه 


a 


عبر ني دما 
انعبر عني 
سابد 
لاع ملي ا 
لا تعبر عني مطلقاً 
اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا. سسس 
هذه هي درجتك في الطيبة والكرم. 


داه ت 


. ملح الحب والسماح للنفس بتلقيه 
إنك تقدر قيدة الملاقات القرببة والحميمة مع الآخرين. هل الأشخاص الذين تكن لهم مشاعر 
عميقة ودائمة يشمرون تجاهك بمتلها؟ لو كان الأمر كذلك. فإن هذه الثقطة متحققة. إن نلطة 


نقاط قوتك لنمهزة. د 


۳ 


ك تعني ما هو أكثر سن الفكرة الفربية عن الرومانسية (وإثه لشيء مدهش في الواقع أن 
الزواج الرتب في الثقاقات التقليدية المحافظة يسير بشكل أقضل من زيجات الحب). 

ومن الأكثر شيوعاً وانتشارً -خاصة بين الرجال- أن يكون الرء قادرا على منج الحب 
أكثر من قدرته على أن يسمح لنفه بتلقيه. وجد جورج فاهلانت» راعي دراسة استمرت لستة 
عقود من حياة لجال في فصول هارفارد إغارة واضحة على هذا في آخر مقابلاته. قام طبيب 
على العاش باستضسافة جورج في مكتبه ليريه مجموعة رسائل تفیش عرفاناً أرسلها له مرضاه 
بمناسبة إحالته إلى الماش منذ خمس سنوات مضت. قال ودموعه تتاب على خديه: “هل 
لم أقرأها". لقد كرس هذا الرجل حياته لنج الحب للناس» ولكن بلا 
أية قدرة على تلقي الحب بالمفابل. 


اك أشخاص في حياتي يهتمون بمشاعري وسعادتي وحهاتي بقدر دا بهتمون 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكثب المجموع هنا. 
هذه هي درجتك في مثح وثلقي الحب. 
العدل 
تقاط القوة نلك تظهر في الأنشطة الدئية. إنها تتجاوز علاقاتك الفردية إلى كيفبة تعاملك مع 
الجماعات الأكبر. مثل الأسرة» والمجشمع» والدولة؛ والعالم, 


المواطلنة/الواجب/فريق العمل/الولاء 
إنك الجيد وتنفوق عندما تكون قرداً في مجدوعة. إنك فرد قربق وقي وسخلص؛ فأنت داشا ما 


7 القوة والفضيلة 


تؤدي نصيبك من العمل بجد من أجل تجاح المجموعة. هذه المجموعة من تقاط 
إل آي مدى تتطبق عليك هذه المارات في الاقف الجماعية. هل تعمل بكل جيدك وتتجمل 
نمببك من السل؟ هل تقدر أهداف وغايات المجموعة حتى عندما تختلف مع أهدافك 
وغاباتك؟ هل تحترم هؤلاء الذين يحتلون عن جدارة مراكز السلطة مثل الأساتذة والدربين؟ هل 
اتمزج ذاتك مع نات المجموعة؟ نقطة القوة تلك ليست هي الطامة التلقائية المبياه يلا تفكبر؛ 
ولكثني في ذات الوقت أود أن أضيف احترام السلطة؛ وهي نقطة قوة غير شائمة والكثير من 
الآباء يتمئون أن يطورها وينميها أطفالهم. 

أ عبارة: "إن ال القدل ما تشیم هتما أكون في مجنوعة”: 


0 

3 

0 
ة يمصالحي الشخصية من أجل نمالح المجموعة التي 


ود 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب النجموع هنا سس 
هذه هي درجتك في الوالطنة والواجب. 


۳ الإنصاف والساواة 
أن لا تدع مشاعرك الشخمية تؤثر على قراراتك بشأن الآخرين. تمتم كل شخس فرمة. 
هل أنث مسترشد ني أفمالك اليومية بسبادئ أخلاقبة كبرى؟ هل تتعامل مع ما فيه صالح 
الأخرين وخهرهمء حتى هؤلاء الذين لا تعرفهم كخصيأء بض جدية تعاملك مع ما فيه 
مالحك وخيرك؟ هل تؤمن بان الحالات التشابهة لابد وأن تعامل بالثل؟ هل يمكنك أن 
تنحي تحاملاتك الشخصية على الآخرين بسهولة؟ 

"إفني فل ابابل كل ابی اماف يعرف انار عم يكو 
تمر مني تنا 


نقاط قوتك الميزة ل 


أحب شخصا ماء يكون من الصعب علي أن أعامله يمدل. 


1 
عبر هني 0 
محايدة 7 
لاسر علي ا 0 
ل تمبر هني بطل ٠.‏ 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هتا سل 


إتجازها. القائد البشري يجب أولاً أن يكون 
اء عمل المجموعة بينما يحافظ على علاقات طيبة مع أقرادها 
والقائد الفمال بكون أكثر إتساتية عندما يتعامل مع العلاقات داخل المجموعة “بدون حقد 
على أحد؛ ويكرم مع الجميع » ويحزم في الحق” ٠‏ فلى سبيل الثالء زعيم وطني إثسان 
يسامح الأعداء ريدخلهم فسن نطاق نفس دائرة الأخلاق لشعيه. (تذكر تيلسون مانديلا من 
ناحية في مقابل سلوبودان ميلوسوفيقش من ناحية أخرى). إنه متحرر من أثقال الثاريخ ٠‏ 
ويعترف بالسئرلية عن الأخطاءء وقادر على السلام. كل مواصفات نسائية على 
الستوى العالي لها نظير بين أنواع أخرى من الفادة: القادة العسكريون» ورؤساء الاتحادات ٠‏ 
وفادة الشرطة » والديرونء والعمداء» والأمهات» وحتى رؤساء لجان الطلبة. 


أن أجمل التاس يتومون بالعمل ممأ بدون انزعاج*' 


ج ع 


er‏ القوة والقضيلة 


تعبر عني 
اة 
لاتبرملي ا 
لاتمير علي بطق 
اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا. س 
هذه هي درجتك في القيادة. 


E 


الاعتدال 

باعنباره فضيلة أساسية» يشير الاعتدال إلى التعبهر الناسب وامعتدل عن شهواتك ورغبا. 
الشخص المعتدل لا يتوم بكبح دواقعه ولكنه ينتظر الفرص اللائمة لتلبيتها بحيث لا يسبب 
الأذى لننسه أو الآخرين. 


0. شيط النفس 
تستطيع بسهولة أن تكبح رغباتك. واحتياجاتك. ورنود أفمالك اللحظية عندما يكون هذا 


3 
0 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب ا لدم 
هذه هي درجتك في ضبط التضس. 


نقاط قوتك الميزة er‏ 


١‏ الحصافة/التعقل/الحذر 
أنت إثسان حذر. لا تقل ولا تقمل أشياء قد تقدم عليها قيما بعد. الحمافة هي ااتتظار حت 


الدرافع لنحقيق الأمداف قسيرة الأجل من أجل تحقيق التجاح هویل الأجل. وني هنا العالم 
الخطير أصيح الحذر نقطة قوة يتمنى الأهل أن يروما في أبنائهم (“ققط احرص علي أل 
تعاب بالأذى”؟ في الحديقة. أو في السيارة؛ أو في حقل؛ أو في العلاقات, أو في اخثيار 
الستقيل انيه 


احم بن اتوي و مجن چ حت 
هذه هي درجنك في الحكمة والتعقل. 


۷ التواضع والبساطة 

إنك لا تسمى للأضواء. ونفضل أن تجمل إنجازاتك نتحدث عن ثفسها. أنث لا ترى نفك 
بز والآخرون يدركون ربقدرون تواضمك. إتك غبر مدع. التواضمون برون آمالهم الشخصية 
وانتصاراتهم وهزائمهم غير ذات أهمية. وبالنسبة للصورة العامة ؛ ما قمث بتحقيقه أو هائيس 
منه لا يمثل الكثير. إن التواضع الذي ينيع من هذه القناعات ليس مظهراً فقط ولكثه قافذة 
على ذاتك. 


أ) عبارة: “أغبر اللوضرع عندما يمتدحني اا 
تمبر عني تاا 


wt‏ القوة والقضيلة 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هئا. سس 
هذه هي درجتك في التواشع والبساطة. 


السو 
أستخدم “السمو” كآخر مجموعة من نقاط القوة. إنني أعني بالسمو نقاط القوة الماطفية 
خارج حدودك وتصلك بشيه أكبر وأكثر استعرارية: تصلك بأناس آخوين» أو 
بالستقبل» أو بالتطورء أو بالكون» أو بالذات الإلهية. 


۸ تقدير الجمال والتميز 
إنك تتوفف لتشم الورود. إنك تقدر الجماك والتميز والهارة في كل المجالات: في الطبيعة؛ 
والرياضيات» والعلوم؛ والأمور البوبية. وعندما يكون ذلك مكثفاًء فإنه يكون مصحوباً 
أفمال إثسانية لها جمال أخلافي أو 


ر 

بالرهبة والعجب. إن مشاهدة النضائل في الريافة. 

لها عفة تثير أطبب مشاعر وأحاسيس السبو. 

أ) مبارة: “في الشهر الاضي» هزني التميز في الوسيقى. أو الغن. أر الدراماء أو الرهاضة؛ أر 
العلوم؛ أو الرياضيات”. 


العير علي مایا 32 
تعبر علي : 
سعايدة r‏ 
لاتمير علي 0 
لاثمير علي مطل 0 

ب) عبارة: “لم أيدع أي شيء جميل في العام للاضي": 
تعب مني اا 0 


تسر عي 


نقاط قوتك الميزة م 


ابد 3 
لقرعي 3 
۷ تعبر عشي مطاقاً ٠.‏ 
اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المج هنا س 


هذه هي درجتك في تقدير الجبال. 


8 الامثشان. 
إنك تدرك بوعي الأشياء الطيبة التي حدثت لك؛ ولا تأخذها أبداً كسلمات. دائاً ما تنفق 
الوقت للتعبير عن شكرك. الامتنان هو تقدير تميز شخص آخر في الناحبة الأخلاقية. وكشمرر» 
فإنه إحساس بالعجب والشكر وتشهر الحياة ذاتها. نحن نكون ممتنين عندما يحسن إلينا 
الئاس» ولكننا يمكن أن نكون سستنين عدوم الأال الطدبة والئاس الطيبين في ال 


عم 


ك لهذين السزالين واكتب المجموع هنا. س 
هذه هي درجاك في الشكر الامنتان. 


1١‏ الأمل/التغاؤل/التوجه الستقبني 

أنت نتوقع الأفضل قي الستقبل: وتتخطط وتعمل على تحقيق ذلك. إن الأمل والتفاؤل والفكر 
الستتبلي بمثابة عائلة من نقاط الفوة التي تقدم موقفاً إيجابياً باتجاء الستقبل. توقع أن 
الأحداث الطيبة سوف تحدث» والشعور يأن ذلك سيتحقق لو حاولت بجد واجتهادء 


1 القوة والفضيلة 


التخطيط للمستقبل يعزز السرور ويدعم الحياة الوجهة نحو تحتيق الأهدافق 
اأ ما أنظر للجائب للشرق": 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب الجموع هن س 
هذه هي دوجتك في التفلؤل. 


.١‏ الروحانية /الإحساس با معنى/الإيمان/التدين 
إن لديك قناعات قرية ومترابطة 


القرتى والعني الأسمى للحياة والرجود. كما أنك تمرف 


أين مكانك في النظام الأوسع. إن قناعاتك تشكل أفعالك وهي مصدر راحة لك. هل لديك 
فلسفة واضحة في الحياة هي ألثي تحدد وجودك في الكون الأوسع؟ هل للحياة معثى بالنسبة 
لك بفضل الارتباط بشيء أكبر منك؟ 


انقاط لوتت المبزة ¥ 


اجمع درجاتك لهذين المؤالين واكتب المجموع هنا. سسس 
هذه هي درجتك في الروحانهة. 


؟1, الصفح والرحمة 

إنك سامح هؤلاء الذين آذوك. دانم ما تمنح الئاس فرسة ثائية. والبدأ الذي ثتبعه هو 
"لرحمة”: وليس الاننقام. إن الصفح يمثل منظلومة من التفيرات الفيدة التي تحدث داطل 
الشخص الذي تمت الإساءة إليه أو إيذاؤه عن طريق شخص آخر. وعنديا يصلح الناسء فإن 
دوافعهم أو أفمائهم الأساسية تجاه العتدي تسبح أكثر إيجابية (الخيرء أو الطيبة. أو الكرم 
واقل سليهة اتام أو دیشب 


أ ما أعتبر الماضي ماضياً وأشاه”: 


4 
1 
0 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا س 
هذه هي درجتك في الصفج. 
".روج الدعابة والرح 
أنت تحب الضحك ورسم اليسمات هلى شفاة الآخرين. تستطيع أن ترى بسهولة الجانب 
الخفيف من الحياة. حتى هذه النقطة؛ كانت قائة تقاط القرة تبدو جادة ثناماً: الطيبة» 
والروحائية: والبسالة: والبراعة» وعكذاء أما نقتا القرة الأخيرتان فهنا الأكثر مرحأً. هل 
أنث مال عل أنت سے 


أ) عبارة: “دائمً ما زج الجد ولعب قدو الستطع”: 
شير مني شالا 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجسوع هنا س 
هذه هي درجتك لي روح الدعاية. 


.٤‏ الحيوية/الشخف/انحماس: 
أنت شخص تتمتع بالنشاط والحيوية. . هل تضع كياتك» جمداً وروحاً؛ في النشاط الذي تقوم 
في الصباح شغوفاً يقدوم اليوم؟ وهل الشنف الذي تضمه في الأنتطة بحدي؟ 

هل نشمر بأنك ملهم؟ 


1 
محايدة 3 
لاتيرعتي ل 1 

الاتعبر مني مطلقاً 


اجمع درجاتك لهذ اكب فج ا حا 
هذه هي درجتك في التمة والحماس. 


موجر 


نقاط قوتك الميزة م 


عندما تصل لهذه النقطة تكون قد حصلت على درجاتك (ونمناها ومعدلاتها مقارنة بالآخرين 
أيشا) من موقع الويب؛ أو تكون قد سجلت كل درجة من درجات نقاط القرة الأربع والمشرين 
في الكناب بننسك. ولو لم تكن تستخدم موقع الويب» قاكتب درجتك لكل من نقاط القوة فيما 
بلي لم رنب دربماتك من الأعلى إلى الأدئى. 
الحكمة والمرفة 

١‏ الفقرل سے 

١‏ حب اعام س 


*. الرأي والتقدير سے 
:. البراعة والإبداع س 


WM.‏ القوة والقضبلة 


١‏ م س 

۴ رج الدعلية س 

RR 
سوف تحصل ني خمس نقاط أو أقل على تسع درجات أو عشرء وتلك هي أعلى وأفضل ثقاط‎ 
قرتك» على الأقل كما عبرت عنها أنت. ضع حولها دوائر. وأيضأ سوف تحمل على العديد‎ 
. درجات ؛ وتلك هي نقاط فحقك‎ ١ من الدرجات النحففة بين 4 أو أقل) إلى‎ 

وني الجزء الأخير من الكقاب . ويبنما أناقش الممل والحب والتربية» أقترح أن استخدايك 
لنقاط قرتك بشكل يومي في هذه الواقف هر العنصر الأساسي لكي تحيا “الحياة الطبية". 
قصة “نيكي” ثدلك على أنني أؤمن بأن بناء الحياة الطيبة هو صقل وتدعيم تقاط قوتك؛ ثم 
استخدامها كمازل أمام تقاط ضملك رالمحن التي يجلبها الدمف. 


نقاط القوة المميزة 

انظر إلى قاشمة تقاط قرتك الخمسة الأعلى. معظمها سوف يبدو لك حقيقيأء ولكن واحدة أو 
5 منها قد لا تعبرعن حقيقتك. كانت نقاط قوتي الشخصية وققً لهذا الاختبار هي حب 
الفعلم» والثابرة» والقيادة. والإبداع» والروحانية. أربعة من تلك تبدو وكأنها ذاتي الحقيقية؛ 
ولكن القيادة ليست من بينها. إتني أستطيع القيادة بكناءة إذا أجبرت عليهاء ولكئها ليست 
نقطة قوة أمتلكها. فحين أستخدمها أشمر بالإجهادء وأعد الساعات حتى تنتهي ويسعدني 
اننهاء الهمة رعودتي لأسرتي. 


إنني آؤمن بأن كل شخص يمتلك العديد من نقاط الغوة المهزة. هذه قدرات شخصية يدرك 
الره بوعي أنه يمتلكها؛ ويحتفي بهاء ويدارسها كل هرم (إذا كان يستطيع ترتيب حياته 
بتجاح) في العمل والحب واللعب ورعاية الأسرة. خذ قائمة أفضل نقاط القوة لديك؛ واسأل ما 
إذا كائت المعايبر التالية تنطبق على كل منها أم ل: 

٠‏ شمور باللكية السئولية والأصالة (*هذه حفيقة ذاتي”). 

»ا شمور بالإثارة أثناء ممارسقهاء خاصة في البدلية. 

* منحنى تعلم سريع مع مدارسة نقطة القوة في البدلية. 

© تعلم مستمر لطرق جديدة لإظهار نقطة القوة. 
تحور بالاشتياق لإيجاد وسائل لاستخدامها. 


تقاط قوتك الميزة لبن 


* شهور بحتمية استخدامها ("حاول أن توقفني”). 

* النشاط وليس الإرهاق عند استخدامها. 1 

* صنع الشاريع الشخصية الني تدور حرل نقطة القوة والسعي وراءها. 
البهجة. والنشاط. والحيوية» والحماس» وحثى النشوى عند استطدامها. 


ار أن رادأ أر أكثر من تلك العاهبر تنطيق على أفضل تقاط قوتك فهي تقاط قوة سيزة لك 
استخدمها دائماً قدر المستطاع وني ظروف عديدة. ولو أن جمهع العابير الميزة لا تنطيق على 
٠ة‏ أو اثفتين من نقاط قرتك» فقد لا تكرن جديرة باستخدامها في العمل والحب واللعب 
وإليك وصفتي للحياة الطيبة: استخدم نقاط قوظك 1١‏ رسيأ في مجالات 

ك الرئيسية لكي تحمل على سعادة حقيقية وإشباع عظيم. أما كيفية استخدام نقاطط القوة 
بة الأسرة وتربية الأطقال» وعيش 


تات هدف ومغزی قذلك 


١, 
العمل والرضا الشخصي‎ 


الحياة المملية تتعرض البحر رات في الدول الفنية. القد بيا الال یکل 


الدخل الحتيني ف أمريكا + في الثلاثين عاماً الأخيرة فإن نسية الأشخاص الذين رصفوا 
أننسهم بأثهم "سعداء جداً- قد اتخقضت من ۴١‏ إلى 1۴۹ ولقد أعلنت جريدة ثيويورك 
0 "الال لا يستطيع حقاً أن يشتري السمادة. ولكن عندما بلتحق الوظفون يجريدة 
القايمز ويجدون أن العلاوات والترقيات والعمل الإضاني لا تشتري مكيالاً واحداً من زيادة الرضا. 
عن الحياةء فماذا إذن؟ لانا يختار شخص مؤهل وظيفة معينة ويققلها على أخرى؟ ما الذي 
يجمل الموظف شديد الولاء للشركة التي يعمل بها؟ وما الحافز الذي يجعل الوظف يضع قله 
وروحه بكل إخلاص من أجل إنتاج منت مميز؟ 

اقتصاد الأمريكي يتحول سريعاً من اقتصاد منصب على الال إلى اقتعاد متصب غلى 
لرضا. إن هذه اليول ترتفع وتهبط (عندما تقل الوقائف» يقل وزن الرضا الشخصي تممه 
ولكن عندما تزيد الوظائف فإن الرضا الشخصي يكون له وزن أكبر)؛ ولكن الاتجاه على مدى 
عفدن كان لصائح الرضا الشخصي. إن مهنة التانون الآن هي أعلى الهن أجرأ في أمريكاء 
بعد أن تخطت مهنة الطب في حقبة السمينبات من الفرن الاضي. ولكن الشركات الفاتونية 
الكبرى في نيويورك تننق الآن على الاحتناظ بمرظفيها أكثر سسا تنقق على الثعبين» وذلك 
کان صغار موظفبها -وحتى الشركاء- يتركون القانون باحثهن عن عمل يجلب لهم المزيد من 


امرض لهذه الدرجة؟ مانا يمكتئي أن أقيل حيال داك؟“ اا 
يكون أكثر إشباعاً عما هر عليه الآن؛ وأنه عن طريق استخدام نقاط قرتك الميزة في 
أكثر؛ فإنك سوف ننجح في إعادة صياغة عملك وجمله مرضياً وأكثر إشباعاً. 

هذا الفسل يرسخ فكرة أنه من أجل زمادة الرضا والإشباع الوظيفيء فإك تحتاج إلى 
استخدام نقاط قونك الميزة والثي تجدها في النسل السابق في عملك؛ والأفضل أ 
برمباً. هذه حقيقة عميقة بالندبة للسكرتيرات والمحامين والمرفات تماداً كما هي حقيقة 
بالنسبة للعديرين التنفيذيين الكبار. إن إعادة سياغة عدلك بحيث تستخدم تقاط فرتك 


الحالة لوشقيها سوف تتقوق على الزات التي على العائد الادي. والأكثر أهمية 
أنه مع تغطية الحياة والحرية بحد آدنى جيد» فإنتا على أعتاب شهود سباسات تتخطى حد 
الأمان وتطلب السعادة بجدية حقيقية. 

إنني على ا الال يفقد سلطته في اقتصاد رأسمالي؟ اسستمر في 
أحلامك! سوف أذكرك بحر من التفيبرات الأخرى "الستحيلة” الثي اكتسحت التعليم منذ 
أربعين عاب مضت. عندما ذهبت للمدرسة «وكانت مدرسة عسكرية): رلدة أجيال سايقة: 
كان التعليم يتمد على الإهانة. كانت قبعة الفبي والضرب هي الأسلحة الضخمة في أيدي 
الآساتذة. ولقد انقرضت فلك الأعياء كما انقرض الاموث ربسرعة بدهثة. لقد اختفت لأن 
التعليم قد اكتشف طرائق أفضل للمعرفة متها : مكافأة تقاط الثرة» والراقبة الحانية؛ والغوس 
بعدق في موضوع واحد بدلا من حقظ تلال من الحفائق؛ والارتباط العاطفي بين الطالب ومخلمه. 
أو بين الطالب والمادة التي يدرسهاء والاهتمام الفردي. وهناك أيضأً طرين أفضل من الاك 
التحقيق الإنتاجية المالبة ٠‏ وهذا هو ما يتحدث عنه هذا الفصل. 


من آنك متشكك. 


صحث في أذن ”بوب“ بيثما كنت أتحني على جسده: “سبعة كروت من نرم واحد. 
ولكته لو يتحرك. رفست ساقه اليمني من عند رمغ قدمه وتركتها شفط 
بعثف على الفواش. ما من رد قمل. 


القد رېت !“ 


العمل والرضا الشخصي Ww‏ 


مرحت “ككف ورقك”. لا شي*. 
اكشه ألمب البوكر مع “يرب يلر" سا كل ثلاثاء على مدار الخمسة والعشرين عاماً 
الاضية. كان بوب عداً؛ وعندما تفاعد من مله كسمرس التاريخ الأمريكي؛ أخذ عاماً 
الجري حول العالم. ولقد قال لي مات مرة إنه سيفقد بصره قبل أن يفقد ساقي . ولد 
أدهكني عندما ظير في منزلي في صباح أحد أيام أكتوبر بنذ أسبوعين مع مقتنياته من 
مضارب التئس وأهداها لأطفالي. فحتي ومر في سن الراحدة والثانين؛ كان لاحب الس 
متمصباً: وكان التحخلي هن مضاريه مر مقلقا إن لم يكن نذير شؤم. 
كان أكتوبر هو شهره الفضل. كان يمدو لمسافات طريلة جدا إلى فبلادلفيا ساء كل 
السابمة والنسف تماما ثم يعاود الجري قبل الفجر في اليو لتالي. ولكنه في هذه 
الرة لم يفعلها. صديته حافلة أثتاء الساعات المبكرة من المباع في لامكستر كونتي بولابة 
بنسلئانيا. وهو الآن مد فافد الوعي في مسنشفى كوستفيل. وراح في غيبوبة دة ثلاثة 
ایام 
مألتني طبيبة الأعصاب: “هل يمكنتا أن تحصل على مرافتتك على نزع مساعنات 
عن السيد ميلر يا سيدي؟ إتك -كما تقول وسيته- صديقه القرب كدا أننا لم تنج 
ف الوصول أي من أقاربه. وبينما كانت يشاعة با تثوله تتسلل يبط إلى عقلي:الاحظت 
دن طوف عنقي رجلاً بدمناً في ملابس الستشفى البيضاء. لغد رقع مدفأة السرير» ثم فجأة. 
بدأ يعدل الصور العلقة على الجدار. تظر لشي ثلجي تظرة تقدبة. ثم ضبطه ورجع إلى 
الخلف ونطر له ثانية عدم رضا. ولقد لاحتقته يلمل تقريباً نس الهيء في اليوم السابق» 
زل رجه تي فين 


"رى أنك تحتاج إل التفكير 
الام" ثم تركتني. وقعت نشي في الكوسي الوحيد وتابعت ذلك الرجل الششق. للد 
أنزك الشهد الثلجي روضع ننيجة في مكاته. رتفحسها بنظرة نافدة أي ثم أنزلماء ثم 
راح يبحث في حتهبة بقالة ضفخمة بنهة اللون. ومن حقيبة مشترهانه , حرجت نسخة من 
الوحة زنابق الماء ل “موثيه”. رفعها إلى حيث كان الشهم الثلجي والننيجة من قبل؛ ثم 
غخمتين الخاد البحر وثبتهما على الجدار خلف سوير بوب ثم أخيراً نهب 

“ وأنزك لوحة أبيض وأسود لديئة سان فرانسيسكو لم رفع 


يذ في منازل اليا 


أقوم بعمثي. إنفي منسق ني هذا الدور. ولكتني أحشر سحا وصرراً جديدة 
كل أسبرع. ركا ثرى فإنتي ستول عن صحة كل عؤلاء الرضى. خذ مثلاً السيد مهار 
هنا؛ إن لم يستيقظ بئذ أحضروه ولكنه عندما يقعل. أحرص على أن رى أشياء جميلة 
اماس 


هذا النسق في مستشفى كرتسبل (الذي لم أعرف اسمه مطلقً على الرعم من انشغالي به 
ام بعثبر أن عمله هو تفريغ مدفأة الفرش أو تنظيف الصرائي. وإثما اعتبر عمله حماية محا 
مرضساه بعناصر تساعد على شقائهم؛ وتملا تلك اللحظات الصمبة من حياتهم بالجمال. وعلى 
الرشم من أنه قد شفل مهئة بسيطة فإنه أعاد صياغتها ليكون لها هدف أسمى. 
كيف يمكن للمرء أن يصو العمل بحيث برتبط بعثاصر الحياة الأخرى؟ 
يفرقرن بين ثلاثة أنواع من “ممارسة العمل“ : الوظيفة؛ وللهنةء والرسا” 
من أجل الأجر المدقرع ني نهاية الأسبوع» ولا تبحث عن أي مكاسب أخرى منها. إنها جره 
وسيلة لفايات أخرى (مثل الترف» أو ساعدة عائلتك)» وعندما يتوقف الراتب قترك العمل. 
ي أ شخمياً ازاتك من خلال 

با تحصل عليه سن مال. وتكن أيضاً من خلال ما تحققه من تقدم. فكل ترقية تىنحك وضعاً 
أعلى وسئطة أكبر بالإضافة إلى العلاوة. إن الساعدين اا 


الإشباع والغزى. 


أما الرسالة (أو الغاية) فيي التزام وجدائي بالممل لذاته. إن الأفراد الذين لهم رسالة 
يرون أعبالهم على مساعمة في الخير الشاملء » في شيء أكبر منهم شخصيأء ونا يصبح 
العنى الديثي ملاثماً تمامأ. إن العمل يكون شيعا بذاته. بدون النظر للمال أو اتترقي أو اتقدم. 
فحتي عندما يتوقف الال أو بنتهي التقدم؛ فإن الممل يستمر. وفي المعتادء تكون تلك للأعمال 
تي تنطري على رسالة محجوزة لمجالات ممينة شديدة الهابة أو الندرة؛ الدعاة مثلاً 
الأطباه. أو الملماء. ولكن حدث اكتشاف مهم في هذا النجال: إن أي رظيقة يمكن أن تصيح 
رسالة وأي رسالة يکن أن تبح ود 
مادي طيب ليست لدبه رسالة. بهثما جامع القمامة الذي ير أن عمله هو جمل 
العام مكاتأ أكثر نظافة رصحة هو شخص لديه رسالة». 


“آمي رزنسكي”؛ الأستاذة بجامعة نيويورك: وزملاؤها هم الملماء الذين توصلوا لهذا 
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الاكنشاف الهم قاموا بدراسة ٠۸‏ من عمال نظافة الستشتيات» كل متهم لدي نى 
الواصغات الوظيغية. إن عمال النظافة الذين يرون عملهم كرسالة صاغوا عملهم رجملرا ل 
مدزى مهم. إثهم يرون أنفسهم أقناصاً ميمين من أجل كفاء للرضى. إنيم ينظمرن عملهم 
الجمله في أقمى حالات الكفاءة؛ وبليون احتياجات الأطباه والمرضات من أجل أن يوقروا لهم 
الزيد من الوقت للممل على شفء الرضى؛ ويضينرن البام لرظائفهم (مثل جمل أيام مرضاهم 
أكثر سعادة, تماما مثلما يفعل منسق مستشفى كوستفيل) أما عمال النظافة الذين يرون عملهم 
مجرد وطيفة فإنهم يرون آن عملهم يتوقف عند حد تنظيف الغرف. 
ودعفا الآن نكتشف كيف ترى أثت عمك 


سح العياة والعمل 
أ“ الفقرات الثلاث التالية. قم با( 


السبدة (أ) تعمل أمااً لكسب الال الكائي لتلبية احتياجانها الحياتية خارج العمل. فلر 
أنها كد 9 بين إل ا انتمرت في مال عملي الحاني اعد تار 


تشجع أصدقاءما ولا أبنامها على اختيار مجال عملها. إن السيدة (أ) تنتظر التقاعد 
بشوق. 

السبدة إب) تستمتع عموماً بعملهاء ولكنها لا تنرقع أن تسثير تي عملها الحالي بعد خيس 
سنوت من الآن. وبدلاً من ذلك؛ فإنها تخطط للاننقال تعمل أفضل وأعلى مستوى. إن لديا 
العديد من الأهداف تخفي الكانة التي تحب أن تحذلها. أحياناً يبدو لها عملها مشيمة الرقت 
ولكنها تعرف أنه يجب عليها رم بعملها بكناءة في وظيفتها الحالية حتى تستطيع أن 
تنقدم. السيدة (ب) تتحرق شوفاً للترقي. وبالضبة لها فإن الترقية تعني تقديراً لعملها الجبدء 
وعلامة على تجاحها في النافسة مع زملائها. 


عمل السيد (ج) هو جزء مهم احياتها. إنها سعيدة جداً بعملها في مجالهاء لأن ما 
لو به لمیشتها هو جزه مبر عنهاء وهو من آرت امیا التي تخير بها الثاس عن ثثسها. 
إنها تميل لاصتاحاب عملها معها للمنزل يعد ان ني الإجازات أيفا 


07 في منازن الحياة. 


وشالبية أصدقائها من مكان عملهاء وهي تنتمي للعديد من النظمات والأندية الخاصة بعملها. 
إن السيدة زع) تشعر شعورأً طبباً تجاد عملها لأنها تحبه ولأنها تعتقد أنه يجعل العالم مكاتأ 
أففل, إنها تئج اها وأطفالها على دخول مجال عملها. إن الي 
الإحباط إن أجبرت على النوقف عن العمل» وهي لا تتطلع إلى التقاعد. 


(ج) ستكون شديدة 


إلى أي مدى تشبه السيدة و1 


كثيراً هأ إلى حدما 5 
إلى أي مدى تشبه السيدة (ب)؟ 

كثيراً جا إلى حدما قليلاً 
إلى أي مدى نشبه السيدة (جع؟ 


كيرا اا قلا 


والآن من فضاك صنف درجة رضاك عن عدلك على مقياس متدرج من ١‏ إلى ۷ء حيث ١‏ - 
الست راضياً مطلق» و 4 = لست راء 


عا رمه شرا و اعرش چا 
لأول تصف وظيقة ٠‏ والثائية مهئة» والثالثة رسالة. ولكي تحسب 
درجات كل فقرة فإن كثيراً جدأ = 5: إلى حد ما = 41 قليلاً = ١1‏ مطلقاً = مقر 

إذا كنت ترى عملك كرسالة مثل السبدة (ج) في الفقرة الثالثة (۲ أو أعلى لهذه الفقرق» 
وإنا كنت راضياً عن عملك «درجة * أر أكش» فإنني أدعو نك بالزيد. رما لم يكن الأمر 
كذلك؛ قعليك أن تعرف كيف صاغ الآخرون عملهم. إن نقس الفارق بين الوظائف والرسائل 
والذي ينطبق على عامثي النظافة في ؛! لبق أيغاً على السكرتيرات؛ والهندسين» 
والمرضات. وعاملي الطابخ» رالحلاقين. ليس الآساس هر أن تجد انرظيفة الثاسبة ولكن أن 
تجد الوطيغة التي تصبح مناسبة من خلال إعادة صياغتها. 


الحلاقون 
إن قص ونصفيف شمر إنسان آخر كان داثماً شيئاً أكثر من مجرد وظيفة آلية. على ندار 
المقده 


الاضبين» قام المديد من حلاقي ومصنفي الشعر في الدن الأمريكية الكبرى بإعادة 
ميافة عملهم اكي يركزوا على الطبيعة الحميبية والشخصية لعملهم. تقوم مصفقة الشمر 
+توسيع ررابط العلاثة مع العبيل عن طريق كشف أشياء شخصية عن نفسها. ثم تسأل غبلانها 
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بة وتنقر من العملاء الذين يرقضون التحدث. يتم "قصل" العملاء السخفاء غير 
اللطنء. اند أصبحت الوظيفة أكثر إمناعاً عن طر 


الممرضات 

وضع النظام ذو التوجه الربحي للمستكنيات والذي ظهر مؤخوأ في أمريكا ضتوماً على 
المرضاث تجعلهن يقدمن الرعاية بشكل روتيني وآئي. وهذا مثادض لتقاليد التمريض. بعس 
المرضات كان رد فعلهن صيافة دائرة اهتمام حول مرضامن. فلقد قامت تلك المرضات بنج 
مرضامن اهتماما خاصا بعاللهن وأطيرن باقي فريق الممل بلك النفاصيل التي بدو غير مهمة. 
إنهن يسالن أفراد عائلة المريض عن حياة مريضهم» ويشركوتهم في عملية الشفاء؛ ويستخدمون 
في رقع ممنويات المرضى. 


عاملو المطابخ 
يقوم طهاة المطاعم أكتر وأكثر بتحويل نواتهم من معدي طعام إلى فثائي طهي. حؤلاء الطهاة 
يحاولون جعل الطعام أجعل ما يمكن. فعند إعداد الوجيةء يستخدمون طرقا مخت 


بوي وفني. 


* أعمق يحدث في هذه الأمئلة مما يصنعه مماربو الهن الختلثة من وظلئقهم 


الجمالي. أعتقد أيفا أن أساس إهادة سياغة رشائقيم هو تحويلها لرسالة. إلا أن شمورك 
بأنك مدعو للائضمام إلى مجال عمل معين هو شيء أكثر من مجرد سماع صوت هزعم أن العالم 
سيكون أفضضل بدخرلئد في مجال بعينه. إن خير البشرية سهكرن في المزيد من العمال الذين 
يععلون على راحة اللاجثين؛ والزيد من مصممي برامج الحاسب الآلي التعليمية؛ والزبه من 
مناهضي الحروب» والزيد من خبراء التكنرلوجها الحديئة » وامزيد من الندل الذين يهتمون 
بعملائهم بحق. ولكن أا من هذا قد لا بكرن رسالة : لأن الرسالة لابد وأن تشتمل على تقاط 
وغلى الثقيض. فإن الهوايات مثل جسم الطوابع» أو رقص التانجو قد تستخدم 
قاط قوتك المميزة واكنها ليست رسالة» والتي تتالب خدمة هدف أسمى بالإضافة إلى التزام 
شی 


wm‏ في منازل الحباة. 


همست مرفها الرعوبة لأخيها دومتيله ذي التماية أعوام زوالذي طلب مني عدم ذكر اسه 
الحقيقي): “إنه سكير ورضيع. النظر ما يقم يأمي عتالا*. 

كانت صوفي ودوبنيك يغسلان الأطياق في الطيخ الضيق للطمم أسرتهما المغير, 
العام 01949 والكان هو غرب فرجينهاء وكائت الحياة قاسية. عاد والد مومنيك من 
الحرب رجلاً محطاًء وكانت المائلة تكدح معأ من الفجر إلى منتمف اللبل فقط لكي 
تعيش 

في الخارج؛ عند مكتب التحسيل. كان هتاك عميل سكير؛ أشدث اللحية, معتل 
الفم بالطعامء رضحم للغاية -على الأقل بالنسبة لدودنيك- يدقع أمه بترة. ويشكو من 
سوء الطعام. كان يصرح غاضباً وهو يجذب الرأة من كنفيها قائلً: “إن مذاقه أقرب لذا 
الفثران منه للحم البقري . كما أن الشرهي...*. 


كان 


وبدون تفكير: اندفع دومثيك من الطيخ ووقف بين أمه وبين العميل كوسيلة لحمايتها 
قائلً: “كيف يمكنني أن أساهدك يا سيمي؟*. 
.. كان الراب ساخناً. والبطاطس ياردة... -. 


أنت محق تعاا با سبدي . وأناووائدتي تأمق يشدة لذلك. فكما تر . نحن أريمة 
ناس ذا تحاول نمي م في جمدنا» الةم توت رد أن توه نا اة تر 
أننا ستؤدي عمانا بصورة 
رجاب درا جعت فى ا ن ود ی وز ی 

*حسنأء دن المع مجادلة هذا الطفل الصغير... أشكرك”. وانصرف الرجل مسرورً 
جد بنقسه وغير غاقب بن الطعم. 


وبعد لائين عامأء صرح لي دومنيك أنه بعد تلك الحادثة» كان والداه داشاً ما يثركان له 
خدمة السملاء صمبي المراسء وأنه كان يحب القيام بذلك. ومنذ عام 1440؛ عرف والدا 
درمنيك أن لدبهما طفلاً عبقرياً ني المائلة. كان دومئيك يمتاك لقطة 
النضج: الذكاء الاجتماعي. كان يستطيع قراءة رغيات واحتياجاث واتفمالات الآخرين بدقة 
تيء وكان يستطيع أن بعرف بالشبط الكلمات الناسية التي يجب قولها. وعندما تيع 
اللواقف أكثر اشتمالأء كان دومتيك يصبح أكثر برودً وأكثر مهارة» 
حتما إلى زيادة اللوقف سوءاً. قام والدا دومنيك برعاية رتنمية هذه القدرة 
حياته عليهاء حيث كان يعدل ني عمل يستدعي ذكاده الاجتماعي كل يوم. 


العمل والرضا الشخصي Wr‏ 


مهتا اشر من ااانه اداي کان مويك يمكت أن می رئیا عقي اقم 


كان لدهه نفطتا قوة مميزنان أخريان هما حب التعلم والتيادة. ولقد ممم 
بستغل هذه الصفات المشتركة. واليوم: وهو في سن الثانية والستين» فإن دومنيك هر أكثر 
الدبلوداسبين الذين أعرفهم مهارة في جممية العلوم الأمريكية. لقد كان أحد قادة عل الاجتماع 
في أمريكا؛ وقد أصبح فيما بعد رئيس لإحدى الجابمات 

ويمكن متابعة يده شبه الخفية في العديد من الحركات الرئيسية في هلم الاجتماع في أورويا 
وأمريكا: رانا عتبره هنري كسيئجر بين الأكاديسيين. ذمثدما تكون في حضرة دومنيك؛ فإنه 
بجعلك تشمر بأنك أهم شخصية في عاله» وهو يقوم بهذا يدون أدنى جهد يثير شكوكك. 
وكا عاثيت من مشاكل غير عادية تخص العلاقات الإنسانية في العبل: فإنني أسعى إلى 
علب نصيحته. إن الذي حول عمل «ومثيك من مينة ناجحة جدأ إلى رسالة هو حقيقة أن 
مقرم به يتطاب استخدام تقاط قرته الميزة الثلاة يوماً تيب 


الو أمكنك إيجاد طريقة تستخدم بها تقاط قوتك وقدراتك الميزة في عملك كثيرأء وكنت 
ترى أيه أن عملك يسهم في الخبر الأعظم للبشرية قإتك ستصبح صاحب رسالة. موف 
تتحول وظيفتك من وسيلة ثقبلة !ا مظهر متيوم للسعادة أثناء العمل 
هو أن تحفق التدق ؛ أن تشمر بالراحة الثامة داخلك عندما تعمل 


عبر المقود الثلاثة الماضية» قام ميك شيكدينتميهاي -الذي قابلتاه في الفمل لا 
بشحريك هذه الحالة المحيرة من الشلام إلى ثيه الل في العلوم ثم إلى حافة النورء لكي 
يفهمها كل شخص ويمارسها أيضاً. والتدقق كما تذكر هو شعرر إيجابي بالحاضر بلا تفكير 
واع أو مشاعر مصاحبة. وقد اكتشف مايك من بلك الكثير من التدفق (الطبقة المايلة. ودرادقو 
الطبقة العليا التوسطة على سبي القال): ومن لا يملك الكثير منه (الراهقون شديدو الفقر 
وشديدو الثراء). لقد حدد الظروف التي بحدث فيها التدفق وربطها بالعمل الذي يحقق الرفا 
الإشبام. ولا يمكن الحناظ على التدفق طرال ساعات العمل الثماتية كلها كل يوم رلكن» 
وئحت أفضل الظروف: يزورك التدفق لعدة دقائق في موائف عديدة. إن التدفق يحدث عندما 
الكون التحديات التي تواجهها متناغمة تماما مع قدرتك على مراجهتها. وعندما تدرك أن 
فدرائك تلك لا تشتمل فقط على مواهيك . واا على شقاط قوتك وفضائك أينا. تصيم العاني 


قرم بهء وكيفية فهامنا به لهو شي» جدید 
نحت الئسى, تقد كان الأطفال مجرد متعلمين مغار ما يقرم به آباؤهم ويستعدون ليتسلموا 


Wé‏ في منازل الحياة 


مثهم العمل عندما يصبحون تاضجين. ومتذ زمان لا يحصى وحنى اللآن؛ كان الطفل الذكر في 
سن العادين يحصل على قرس يلعب به» بحيث يستطيع وهو في سن الرابعة التصريب على 
الطيور؛ وفي سن السادسة يستطيع #صطياد الأراتب؛ وقي سن البلرغ بصرب على الفقمة أو 
حيوان الرنة ؛ بيثما أ. الطريق الوصوف للفتهات فتشارك النساء الأخريات في اللي 
ومداوة الجراح . والحباكة ؛ والعناية بالأطفال. 

هذا النسط تغير منذ بدابة القرن السادس عشر في أوروبا. فقد بدأ شباب القرى يهجرون 
اللزارع ويتوجهون إلى الدن ليستفيدوا من التروات ومغريات الحباة الأخرى في الدن. 

وعبر ثلاثة قرون؛ كانت الفتيات في سن الثانية عشرة والصبهان في سن الرابعة عشرة 
هاجرون للددينة لأعمال الخدمة : الفسيل؛ أو حراسة البائي السكنية, أو تنظيف الثازل. 
إن الجاذبية الفناطيسية للمدنية بالنسبة للشياب كانت فعلاً واختيارً» ولم يكن اختيار سجال 
هذه الخهارات أهمية. ومع اتساع المدن واختلافهاء اتسمت فرص العمل في مجالات 
مختلفة لا تحصى. لقد تخطمت. دائرة عمل الأب والطقل كمزارعين» وزادت الحركة لأعلى 
(ولأسفل»ء وتوثرت الحواجز الطبقية إلى أقصى حد. 

وإلى القرن الحادي والعشرين: أصبحت الحياة كلها تدور حول الاختهار. هتاك مثات سن 
ماركات المنتجات المتشابهة. وهتاك اكلايين من السيارات التاحة » كو ومعنا في الاعقبار كل 
التمديلات والكماليات؛ فلم يعد حثاك التمرذج الأسود فقطء أو علبة الج البيضاء لا غير 
أو الجينز الأزرق الداكن قحسب. هل وققت مثلي مشلولاً أمام ال 
الإفطار مؤخراً غير قادر على أن تجد ماركتك القلة؟ القد كنت 
الحبرب؛ تلك الاركة القديمة؛ واكثتي لم أجدهار 

لند أصبحت حرية الاختيار الآن موضوهاً مهماً. ليس فقط فبما يتملق بالنتجات 
الاستهلاكبة رلكن فيما بتعلق بالوظائف تاتها. في فترة انخفاض معدلات البطالة الني 
تمتعث بها أمريكا على مدار غشرين عاماً. كانت ادى معظلم الشاب المتخرج من الكليات 
اختيارات ممقولة للستقبل. والراهغة» التي كانت فكرة لم تبتكر بعد وبذلك لم تكن متاحة 


الذهل لأنواع حوب 
أربد باركتي الفضلة من 


الذوي الثانية والرابعة ششرة من العمر في القرن السادس عشرء هي الآن رقعة مطولة 
حول ارين غابة في الأهمية في الحباة وهما: أي شريك حياة وأي وظليفة. قليل جدأ من 
الشباب الآن يمارس أحد مجالات عمل والديه. يكملون تعليمهم الجامعي بعد 


الدرسة الثانوية: وأصبح النعليم الجامعي الذي كان بمثابة مقل: وتحررء ونبل- مركزا 
الآن بوضوح على الخيارات اللهنية مثل التجارة أو البنوك أو الطب (وأقل تركيزاً على اخثهار 
خريك الحياق. 


العمل والرضا الشخصي Wo‏ 


يمكن أن يكون العمل الوقت الأمثل للتدقق. لأنه على عكس الاسترخاء» يحتوي على 
شروط التدنق في داخله. مناك عادة أهداف واضحة وقواعد للأداء. وهئاك العديد 
من التعليقات حول مدى كفاءة أو سوء ما تقرم به. عادة ما يشجع العدل التركيز ويحد من 
التشتت؛ وني العدهد من الحالات قإنه يكيف الصموبات مع بواهبك وحتى قدراتك. ونتيجة 
لكل ذلك فان اناس يشحرون بلاستاران في العمل ولي في الفزل. 

قال جون هوب فرانكلين؛ اللؤرخ المعروف: "يمكفك أن تفول إنني عملت في كل دقيفة من 
حيائي» ونستطيع أن تقول بنقس الد لم أعمل يوماً واحداً. القد كنت دوباً أقول: جمد 
لله إنه آخر أيام أسبوع العملء لأن هذا الوم بالنسبة لي كان يمني أنني أستطيع الممل على 
مدار يوسي الإ جازة التاليين دون إزعاج أو مقاطمة”. لو اعثيرنا البروفيسور 
فرانكامن مدمن عمل. إثما الرجل يعبر عن شمور سائد بين الأكاديميين ورجال الأصمال يستحق 
اننطر إليه عن كثب. كان فرانكلين عضي ما بين يوم الاثنين والجمعة كأستاذ جاممي ٠‏ 
ودناك أسباب عديدة تدل على أنه كان ناجحاً ني ذلك: فالتدربس. والإدارة: والني ٠‏ والزمالة 
كانت كلها تسير على خير ما يرام. تلك الأشياء كانت تقطلب يعضاً من قدرات وتفاط قوة 
فرانكلين -الطيبة والقيادة- ولكنها لا تتطلب تقاط بشكل كاف: الإبداع وحب 
التعلم والعرقة. كان هناك لزيد من التدفق بالندية له في المتزلء حيث كان يستطيع القراءة 
والكنابة» وليس في السلء حيث فرص استخدام أفضل فدراته تكون بصورة أكبر في غطلة 


العديد 


اتهاية الأسبوع. 
قال “جاكوب را الاختراع وهو في سن الثالثة 
والثماتين محادثاً مايك شيكسينتميهاي: "لاد وا غبأ في جذب الأفكار لأنك مهقم.. 


اس مثلي يحبون عمل ذلك إته لن بفكرة جديدة» ولو لم يردها أحدء 
0 من الممتع أن تخوج بشيء غريب ومختلق”. إن الاكتشاف الكببر بكأن 
اس أصحاب الوظائف 


التدفق؛ وإتما أن الباقين متا يميشونه أيضاً وأننا نستطيع إعادة مياغة عملئا الأكثر دئيوية 
والأقل أهمية بحيث نستمتع به بصورة أكير 

ولقباس متدار التدفقء انكر مايك طريقة اختبار التجربة نا83 E» pe1 ٤۸۴‏ 
شقى أنحاه العالم. وكما ذكرنا في الفصل ۷ فإن طريقة 


۵ وهي تستعندم الآن في 


الحتبار الثجربة تمنح الثاس مثبها يرن في أوقات عشوائية (بفاصل سامتين في التوسط) وذللك 
على مار اليوم والليلة. وعندما يسمع الإشارة» يكتب الشخص ما يفعل. وأين هرء ومع من 


لمن في منازل الحياة. 


هو ثم يقوم بتصنیف مكونات شعوره بالأرقام: كم هو سميد. وما مقدار ترکیزه» وا دقدار 
تقديرد لذاته» وهكذا. ويدور اهتمام هذا البحث حول الظروق 
ومن الدهش أن الأمريكبين لديهم فيض أكبر كثيراً من 
الفراغ. في إحدى الدراسات التي أجريت على ۸۴۲ مرا 
الغرالم إلى مكونات نشطة في مقابل الكونات السليية. البارهات والهرابات تشطة رتراد الثدفق 
بنسبة 1/54 من الوقت» وتولد الشعور السلبي بالفتور بنسية 1۷ من الوقت. رمشاهدة 
التليفزيون والاستماع للموسيقى بالقارئة هي أفعال سلبية تولد التدقق بثسية 4 فقط من 
الوقت بينما تولد الفتور بنسبة 1۳۷ من الوقت. إن حالة امزاج الأمريكبة» في التوسط» هند 
التليفزيون هي الاكتئاب البسيط اذا فإن هناك الكثير مما يمكن قوله عن الاستخدام 
لفرا في مقابل الاستخدام السلبي. وكما يذكرنا مايك 


إن جريجور مندل 


الوظيني- هو داقعه لمقل المدسات وإجراء التجارب على بطاريات الشوه؛ كما أن إميلي 
ديكنسون كنبت شعرها الرائع لكي تصنع النظام في حباتها الخاصة"' 

ني ظل ازدهار الاقتصاد وانخفاض معدلات افبطالة يكون اختيار الشخص المؤمل لوظيفة 
ما قائماً على قدر التدفق الذي يحصل عليه من العمل. ويقل الاهتمام بالفروق. البسيطة (أر 
حتى الكبيرة) في الرتب. وكيفية اختيار أو إعادة مباقة عبلك لد الزيد من التدفق 
ليست لنزأ غامضاً. إن الندفق يحدث عندما تتفق التحديات -سواء كانت تحديات كبرى أو 
قضابا تراجهها يومها- مع قدراتك. إن وصفتي للمزيد من التدقق هي كالتالي: 


٠‏ حدد نقاط قونك الميزة. 
اختر عمل يجعلك تستخدمها يومياً. 

أعد صياغة عملك الحالي بحيث تستخدم نفاط قوتك السيزة كثبراً. 

* إنا كنت أنت صاحب العمل؛ فاخثر بوظفين تنسجم تقاط قوتهم اللميزة مع السل 


الذي سيتوبون به. وإنا كنت مديرأ» فاترك مساحة للمرظفين لإعادة مياغة العمل في 
حدود أمنافك. 


إن مهنة القانون هي دراسة حالة جيدة لثرى كيف يمكن تحرير قدرتك على الندفق وغلى, 
القيام بعمل يحقق للك الرضا والإشباء 


العمل والرضاالشخمي ww‏ 


ماذا المحامون بهذه التعاسة؟ 


فيم يتلق بالسعادة: أخشى أن السحادة ليست في طريقي. ريما جاءتني تلك الام 

السميدة التي بعد بها روزفلت كواحد من مجموع التاس؛ ولكثني أخكى أن الشكلة. 

كلها نكمن ني النزعة التي اكتميتها عند اليلد وحتى الآن -على حد ملسي فإن 
فواثين الكونجرس لا تشتمل على سحر بمكن أن يصنع ثررة في هذا الشان. 


- بثيامين إن. کاردوزو» 16 قبراير ۱۹۴۴ 


إن القائون هو مهنة ذات وضع اجتماعي مرمرق رعائد مادي ضخمه وفصرل كليات القائون 
مليئة بالرشحين الجدد. وعلى الرغم من ذلك» أظهر استطلاع حديث للرأي أن ٠۲‏ من 
المحامين المارسين يقولون عن أنفسهم إنهم لا يشحرون بالرضا. والشكلة حتما ليست مادية. 
فنك عام 21488 أصبح ساعدو التحامين (النحابون المغار المجتيدون لكي يبحرا 
شركاء) في الشركات الكبرى يكسبرن ما يصل لاتتي ألف دولار سنوياً كبداية فحسب. ولقد 
تجاوز السحامون الأطياء منذ من بعيد في كوتهم أعلى الهنيين أجراً. وبالإشاقة إلى كوتهم غير 
متمهرين بما يحققونهء قإن المحامين يعانون يصورة ملحرظة من تدني الصحة الذهنية. إنهم 
معرضون بصورة أكبر من غيرهم لخطر الاكثثاب. لقد وجد الباحثون في جامعة جون حريكنز 
إخصائياث مرتفعة بصورة ملحوظة لاختلال اكنثابي رئيسي في ٣‏ مهن من 1١1‏ مهنة خضعت 
للسح. وعندما تم تعديفها من أجل الديموغراقيا الاجتماعية» كان الحامون على قمة القائمةء 
حبيث يعانون من الاكتئاب بقدر ألى من الوظفين عموماً 7,0 مرة. المحامون يمائون أهفا 
هن إدمان الخمور والمخدرات غير الفاتونية بمعدلات أعلى كثيرً من غير التحامين. رمعدلات. 
الطلان بين المحادين وخاصة النساء تبدو هي الأخرى أعلى من معدلات الطلاق بين الهن 
الأخرى. رعليه؛ رباي مقياس؛ فإن المحامين يجسدون مقارئة أن الال يفقد سطوته: إنهم 
أفضل مهنة تتكسب؛ ولكنيم تعساء ومرضى بصورة غهر دتكافئة مع ما يكسبونه. والمحامرن 
لحرفون ذلك ؛ والعديدون منهم بتقاعدون مبكرة أو يتركون الهئة تماما 
علم النفى الإيجابي رى ثلاثة أسباب رئيسية للضمف والتدهور بين المحامين. الأول 
اؤم؛ ولا نعني به التعريف الشائع للتشاؤم زرؤية نعف الكوب الفارغ دون الثمف 
نعني التشاؤم بالعنى الذي تم توضيحه في القصل +. هؤلاء التشائمون يمبلون 
لإرجاع أسباب الأحداث السنبية إلى عناصر مسثمرة وشاملة (*سيستمر هذا للأبد» وسيدمر 
كل شي*"). إن التشائم يري الأحداث السيئة على أنها شامئة وستمرة ولا يمكن السبطرة 


WM‏ قي منازل الحياة. 


حين يراها التفائل محددة ومؤقتة وقابلة التخيير. إن موظفي التأمبن على الحياة 
ن يبيعون أقل ويتركون العمل أسرع من التفائلين وطلبة الجاممة التشانمون يحصلون 
على درجات أقل مما تتبن به سجلاتهم الأكادينية الاضية ومن الطلبة والسباحون 

لتشائمون يكونون دون الستوى في أرقات أطول. ويتراجع مستواهم نتهجة لضعف مجهردهم 
بصورة أسوأ من السباحين امتفائلين. ولامبو البيسيول التشائمون يؤدون أداء أسوأ في الباريات 


من التفائلين. 
وهكذا فإن التشائمين خاسرون في العديد من الجبهات. ولكن هناك استتناء وافيم٠‏ 
فالتكائون يؤدون أفضل في القاتون. لقد قمنا باختبار كل الفمل اللتحق بمدرسة فيرجينها 


عام ۱۹۹۰ ب ول /التشاؤم الذي أجريته في الفصل .١‏ ثم نمت متابعة 
هؤلاء العللبة عبر السنوات الثلاث التي قضرها في مدرسة القانون. وبنناقض حاد مع نتائج 
دراسات سابئة في بجالات الحياة الأخرى. فإن الطلبة التشائمين في التوسط أصابوا نجاخاً 
أفضل من زملائهم التفائلين. ولقد تفوق التشائمون بصفة خاصة في الأداء على الطلبة التفائلين 
القانونية 


تعتبره مهنة القانون حصافة وحكمة. إن الرؤية الحكيمة تعين المحاني الجيد على أن يرق 
كل فخ ممكن تصوره أو آي خطأ يمكن أن يقع تي أي عملية. إن القدرة على أنواع 
الشاكل والخداع التي تكون خقية بالنسبة لغير المحامين هي قدرة متغيرة ومتكيفة بشدة 
بالتسبة للمحامي المارس الذي حين يقمل هذاء يساعد موكليه على دقع الاحتمالات الغربية 
غير التوقعة. وإن لم تكن تملك هذه الحصافة منذ البداية» فسوف تسمي مدرسة القاثون لكي 
تعلسها لك. ولكنها مع الأسف سسة تجملك كفنا في مهنتك ولكنها لا تجعلك إنساناً سعبداً. 

سائدرا طبيبة نفسية ذائعة الميت على الساحل الشرقي للولايات التحدة وهي كنا 
أظن- ساحرة بيضاء. إنها تتمتع بمهارة لم أر لها مثيلاً لدى أي شخص آخر: إثها تستطيع, 
الثنبق بمرض الشبزوفرينيا لدى أطفال رياض الأطفال. إن مرض الشيرُوفرينيا هو افطراب 
لا يصبع ظاهراً حتى اليل ولكن بما أنه جزثيا مرف جيني؛ فإن العاثلات التي عانت 
بن الشهزوفرينها ثكون شديدة الاحتمام بحمرفة أي من أطقالها سوف يصاب به. ومن الأهمية 
بمكان أن نعرف أي الأطفال لديه القابلية بشكل خاص» لأن كل وسائل الحماية الاجشماعية 
والمهارات الإدرا التحصين الطفل ذي القابلية فلإصابة بالرض. إن عائلات 
كل الولايات الشرفية يرسلون أطفالهم إلى ساندرا في الرابعة من العمرء وهي تمضي ساعة مع 


العمل والرضاالشخصي لي 


كل منهم ثم تكتب تقيياً لاحتمالات إسابة الطفل بالشيزوفرينها مستقيلاً. وهر تقييم يرا 
الكثيررن دقبقا إلى حد هائل 
المهارة في رؤية الجائب السفلي من السلوك البري+ هي مهارة رائعة بالئسبة لسل 
ساندرا. ولكن ليس بالنسبة لباقي حياتها. إن الخروج معها لتنارل العشاء هو عذاب حانيقي. 
فالشي٠‏ الوحيد الذي تستطيع رؤينه عادة هو الجائب السقلي من الوجبة؛ مضع الناس. 

أيأً كانت لمهارة السحرية التي تمكن ساثدرا من تلك الرؤية الدقيقة الجائب السثلي 
من اللسلوك الذي يبدو بريئا لطفل في الرايمة من الممرء فإنها لا تنوقف أثناء المشاء. وهذا 
بمنعها من الاستمتاع الحقيقي بالثاضجين الطبيميين في مجتمع طببعي. والسحامون؛ بثلهاء ل 
بستطيعون بسهولة أن يعطلوا سمة الحصافة أو النشاؤم) الخاصة بهم عندما يركون الكتب. 
1 بن الذين يمتطيعون أن يروا يوضوح إلى أي حد يمكن أن تمير الأمور بشكل سيئ 
بالشبة لسلائهمء يستطبعون أيضاً أن يروا بوضوح إلى أي حد يمكن أن تسير الأمور بشكل 
أسرآ بالنسية لأنفسهم. إن الدحامين التشاثبين هم على الأرجح من يمتقدون أنهم لن ينجحرا 
لي أن يصبحوة شركاءء أو أن مهنتهم خدعة؛ أو أن شريك حياتهم خائن» ت 
بتوجه لكارثة أ تر بكثير من الأفراد التفائلين. وبهذا الأسلوب فا + 
طباته ختاراً دلهماً للإمابة بالاكتثاب في الحياة الخاصة. إن التحدي 
القالب- عو أن تظل حصيقاً ولكن تكيح هذا اليل خارج ممارسة القانون. 


في لا هشن به في 


عنصر نضي آخر يقد المحامين» وخاصة صقار النحامين» هو الدى الضعيف لاتخاذ 
القرار في الراقف شديدة الفط ومدى انخاذ القرار يشير إلى عدد الخيارات التي يملكيا 
الره -أو» كما اتضح» الخيارات التي “يظن” الره أنه يملكها- في الممل. قامت دراسة مهمة 
للعلاقة بين ظروف المسل والاكتئاب وأمراض القلب بقياس كل من طالب العمل ومدى 
اتخاذ القرار. هناك تركيبة واحدة معادية يشكل كببر للمحة والمثويات: مطالب العمل 
اللحة الضاغطة مع مدى ضعيف لاتخاذ القرار. الأفراد الذين بعملرن في مثل هذه الوظائف 
لديهم احثمالات. أكبر كثيرً للإصابة بالأمراضس القلبية والاكثئاب من أفراد المجموهاث الثلاثة 
الأطرى. 


الكبرى للقائمة. هؤلاء المحامن المقار كث 
الصحوية باختيارات قليلة غبالإضافة إلى عبه ممارسة القاتون "مذ الؤسسة تأسست على 


ع ف منازل الحياة 


الزيجات الدمرة)» نادراً ما بكرن الساعدين رأي يعتد به ني عملهم: كما أن صلتهم محدردة. 
برؤسائهم» ولبس لديهم صلة فعلية بالمملاء. وبدلاً من ذلك فخلال السنوات القليلة الأرل 
من المارسة على الأقل» يظل العديد منهم معزولين في الكتبة» يبحثون ويكتبون الذكرات 
حول مواضيع من اختيار الشركاء. 

وأهمق الموامل الننسية التي تجمل السحابين غير سعداء هي أن القانون الأمريكي قد 
أصبح وبصورة متزايدة مباراة مكسب أو خسارة. يميز باري شوارنز المارسات التي ننطوي 
على ”خير“ داخلي خاص بيا على أنها هدف بميد عن مشاريع السو الحرة التي تركز 
على المكاسب. إن الخخير بالنسبة لهواة الرياضة على سبيل الثال هو البراهة؛ والخير من 
التدريس هو النعلم. والخير من ممارسة الطب هو الشفاء. والخير الذي تحققه الصداقة هر 
الودة والحميمية. عندما تصقل هذه المارسات في مواجهة السوق الحرة؛ فإن الخير والكانب 
تصبح تابعة للخط الأساسي. إن مباريات البيسبول الليلية تبيع تذاكر أكثر غلى 
الرغم من أنك لا تستطيع بالفمل رؤية الكرة في الليل. والقدريس يقسح مجالاً لظام التجوم 
الأكاديمي» والطب يضح المجال العناية الخاضعة للإدارة؛ والصداقة تفسح المجال للتفكير 
بأسلوب ”ما الذي قعلته من أجلي مؤخرا”. وبالمثل قإن القائون الأسريكي قد تحول من كونه 
سارسة الخير -والكسب الأساسي متها هو العدل والحق- إلى عمل تجاري ضحم القايات 
النهائية فيه هي عدد الساعات التي سيتم الدقع عنهاء وعدم الحكم بالسجن؛ والمحصلة 
النيائية 

إن المارسات والخير الضمئي فيها هي مباريات فوز/فوز دائاً: فكل من المعلم والطالب 
نموا ن معأء والعلاج الناجح يفيد الجميع. إن الأمال التي تقوم على المحصلة النهائية كفاية 
غالبا -ولكن ليس دائماً- ما تكون أقرب لباريات فوز/خسارة, قالعثاية الطبهة الخافعة 
للإدارة تقلص سيزات الصحة العقلية لكي تدخر الدولارات؛ والأكاديميون يحصلون على 
علاوات بذهلة من مصدر ثابت تاركين مار الدرسين بعلاوات أقل من تكاليف الحهاة. 
وهناك ثمن عاطفي تدفمه مقابل كونك جزءأ من همل يدار بأسلوب فوز/خسارة. 

ني الفصل +2 زعمت أن الشاعر الإيجابية هي وقود مباريات فوز/فوز والحاصل 
الإيجابي)» بينما الشاعر السلبية مثل الغضب والتوتر والحزن قد تطررت لكي تعدل أنناء 
مباريات فوز/خمارة. وبحجم ما تحويه الآن وظيفة المحامين من الزيد من مباريات قوذ 
حنسارة بقدر ما توجد مشاعر سلبية في الحياة اليومية للمحابين. 


زإخسارة لا يمكن بيساطة تتحيتها من الهنة القائوئية» حثى ولر سن 
أجل . حياة شعورية انفمائية أكثر سووراً وسعادة بين ممارسى القانون والمحاماة. إن العملية 


العمل والرضا الشخصي اما 


الثاهضة تكمن في قلب النظام القانوني الأمريكي الذي ظن به أنه الطريق اللكي 
ولكنه يحوي مبارة تقلبدية من مباريات مكسب/خسارة: ما يكسبه طرف ما يعادل تمابا ما 
يخسره الطرف الآخر. إن الثنافس في ذروته. والمحامون يتدربون على أن يكوتوا عدوانيين» 
وفضاة؛ ومفكرين؛ ومحللين؛ ومنفصلين هاطفياً. وهذا يولد ثتائج اتفعالية بسهل التثبق بها 
بالنسبة المارس القانون: إنه سوف يكون مكتثبأ؛ ومترترً: وغاضياً في سمشم الأحيان. 


مقاومة تعاسة المحامين 
ينها يحلل عام الثفس الإيجابي مشكلة تدهور أحوال التحامين» برزت ثلائة عوامل 
النشازم. والدى الضحيف لاتخاذ القرار» وكونهم جزءأ من بؤسسة صخمة مباريات فوز/ضارة. 


المنصرن الأولان كل منهما له تربان. لقد ناقشت جز من دواء النشاؤم في الفصل ٠١‏ وكتابي 
1153 1224 يقدم برثامجاً تقصيليً لمجابهة الأفكار الأساوبة بصورة دائمة ومؤثرة, 
الأكثر أهمية بالنسبة للمحامين هو اليد الشامل -تمميم التشازم فيما يتجارز مهئة القانون- 
وناك تمارين في الفصل +١‏ من كناب 5ص نام0 1638060 يمكن أن تساعد المحامين 
الذين يرون أسوأ ما في كل وقف في أن يصبحوا أكثر تمبيزا وتفازلاً في الجوانب الأخرى من 
لناقشة العقوئة: علاج الأقكثر الأساوية (!: 
زوجي هخونني على الأرجح”) كما لو كانت صادرة 
آخر مهمته هي جعل حياتك تعسة. ثم نتشيم الآدلة الناهضة لتلك الأفكار. تلك الأساليب 
بمكن أن تعلم السحامين :ستخدام التقاؤل في حياتهم الخاصة : مع احثفاظهم بالتضاؤم العدل قي 
حياتهم الهنية. من الموئق جيدا أن التفلؤل الرن يمكن أن بدرس في جلسات جماعية» مثل 
شركة فانونية أو فصل. ئو أن الشركات والدارس ستعدة للتجربة» فإنني أعتقد أن التأثهرات 
الإبجابية على أداء رمعنويات شباب المحامين سرف تكون قخمة وملحوظة. 
ربالنسبة للشغوط الشديدة؛ رمشكلة ضعف مدى اتخاذ القرار: فياك حل أيضاً. إنثي 
أدرك أن الضقوط القاسية هي سدة لا مفر منها في ممارسة القائون. ولكن العمل تحت مدق 
واسع لاتخاذ القرار سوف يجمل شباب المحامين أكثر رضا وإنتاجاً. وإحدى الطرق لتحقيق, 
هذا هي تصبيم يوم النحامي بحيث يصبح هناك تحكم شخمي كاف في السبل. إن شركة 
"ولتو" قد حلث مشكلة شبيهة في خطوط التجميع في السثيفيات من القرن الاضي وذلك عن 
غزيق ملح عمالها خيار صنع سيارة كاملة من خلال مجموعة بدلا من تجميع نفس الجر 
لاثما وبالثل. يمكن منح ساعد شاب مورة أفضل عن الرضوع ككل؛ وتقديمه العملا 


ur‏ ف مال الحياة 


وجعله بلتقي بالشركاء٠‏ ويشارك في مناقشة التعاملات. 


هذه العملية عندما واجهت استقالات غير مسيوقة من 
إن طبيعة القائون ذات الحاصل الصغري ليس لها تريان سهل. ففي مختلف الأحوال 
والظروف؛ فإن عملية التاهضة» والواجهة» وزيادة ساعات العمل؛ ومفهوم الحصول العملا 
على أفضل ما يمكن متتلغلة بشكل عمبق. إن الزيد من أنشطة الصلحة العامة » والزيد من 
التوسط. والمزيد من التسويات خارج المحاكم. و"فلسفة التشريع العلاجي” كل ذلك يهر 
ني اتجاه التغلب على العقلية الصفرية . ولكنثي أتوقع أن هذه التوسيات ليست علاجات 
اتاجحة, ولكنها وسيلة مساعدة. إلا أنني أعتقد أن فكرة تقاط القوة الميزة يمكن أن تسح 
لقانون بأن يحصل لى فرصته ويستغلها أيضاً؛ من أجل الحفاظ على فضائل النظام الناهض 


وإعداد محامين أكثر سمادة أيفاً. 


وسواهب المحاماة مثل الذكاء اللنظي الحالي» ولكن آيفاً 
غير الستخدمة (على سبيل الثال: القيادة: أو الإبباع» أو العدلء أو الحماس» أو امثابرقة 
أو الذكاء الاجتماعي). وحيث إن وظائف المحامين مصاغة الآن فعليأء فا القدرات 


ونقاط القوة لا يسمح لها بتأثير كببر. وحتى عندما تتطلب الواقف استخدام تلك القدرا 
ونقاط القوة. فحيث إن نقاط القوة تلك لم يتم ته 
بالضرورة لهؤلاء الذين بملكون نتاط القوة الناسية. 

وعلى كل شركة قائونية أن نكتشف تفاط القرة الميزة لوظقيها الساعدين. (اختار تقاط 


القوة اموجود في الفصل الأخير من الكتاب يمكنه 
سوف يصنع القارق بين مرظف منهك وآخر نشط ومذتج. احجز خمس ساعات من أسبيع. 
العمل من أجل ”رقت نقاط القرة الميزة"؛ وهو تكليف غير ررتيتي يستخدم نقاط القرة الفردية 
في خدية أحداف الشركة 


* علذ حماس “سماتثا”؛ وعو نقطة قرة لها استخدام ضثيل في الثاثون. فبالإضافة إلى 
كدحها في الكنبة القائونية حول مذكرة سوه تعرف؛ يمكن أن تحصل سمائئا على 
مقابل لاستخدام قدراتها (بالإضافة إلى برهبتها القانونية المعتاء الهارات 
الشفهية) في العمل مع وكالة العلاقات العامة الثي تتعامل معها شركتها التانونبة على 
تصميم وكثابة الواد التسويقية. 


الحمل والرضا الشخصي ur‏ 


» خذ شجاعة ”مارك”» وهي تقطة قوة مقيدة بالنسبة لمحام يترافع في غرفة المحكمة‎ ٠ 
ولكانها ضائعة في كتابة الذكرات. إن رقت نقطة القرة الميزة الخاص هه بمكن‎ 
ني خطيط الهجوم الحاسم مع نجم الرافمات ني الشركة بشان المحاكمة القادمة في‎ 

مواجهة خصم مشهور. 

٠‏ خذ إبداع “سارة”؛ وهر نقطة قرة أخرى ليس لها قيمة كبيرة؛ ولكن ار تم مها مع 
انقلة قرة الثابرةء فإنهما معأ يمكن أن يستما فارقاً ضخماً. أعاد تشارلز ريقش -مثدما 
كان مساعدا قبل أن يصبح أسثاذة للقانون في جاممة “يال”- استغلال السرابق الحتمية. 
سن أجل زعمه الفائل إن الرفادية ليست تخريلاً ولكنها ملكية. وبهذا أعاد لوجي 
الثانون بيدا عن موقفه التتليدي من “اللكية" وبانجاه ما أسماه *اللكية الجديدة". 
وكان هذا يعني تطبيق العملية الناسبة على مدفوهات الرفاهية. إن سارة يمكن أن 
تكلف بالبحث عن تطرية جديدة لحالة النظريات الجديدة الختفية بين 
السوابق تشبه التتقيب عن البقرول: إنك تمثر على العديد من للبار الجافة ٠‏ ولكن 

مليث بالنقطء فإنه يكون متجماً للثراه. 

* وخذ الذكاء الاجتماعي لدى “جوشوا”: وهو سمة أخرى ثادراً ما يستخدمها الساعد 

الكتبة حول قانون حقوق النشر. إن وقت 
تقطة قوت الميزة يمكن أن يعنمد على ناوه فداه مع عملاء حساسين بشكل خاس 
يعملون في مجال الترفيهء لينتقل بين الحديث عن حيانهم وبين شروط العقد أيضا. 
بمكن كسب ولاه العملا عن ريق اللمسات اللطيقة فنملاقات الإنسائية الطبية 

* اخذ القيادة لدى “ستاسي”» واجعلها رئيسة لجنة نوعية الحياة التي يعيشها 
الساعدون القانونيون. ربما استطاعت جع الشكاوى غير الوقمة بأسياء وتقدييها 
الشريك الختص اللنظر فيها. 


اليس هناك شي؛ غریب في سجال الغائ ادة صياغة الوظيفة. ولكن ترجد نقطنان 
أساسيتان يجب أن نضعهما ني الاعتبار بينما تفكر ني تلك الأمثلة وتحاول تعطلبيتها في ظروف 
عملك. النتطة الأرلى هي أن استخدام نناط القرة السيزة هو دائماً مباراة فوز/فوز. وعندما تجمع 
ستاسي شكاوى ومشاعر زملا يشعرون باحترام متزابد تجاهها. وعندما تفدمها 
للشركاه؛ حتى ولو لم يتم التصرف يشأنهاء فإن الشركاء سيعلمون المزيد عن أخلاقيات 
موطفيهم؛ وقطماًء فإن ستاسي نفسها سوف تعر بمشاعر إيجابية حقيقية من جراء استخضام 


نذا في منازل الحياة 


قدراتها ونقاط قرتها. وهذا يقودنا إلى النتلة الرن هناك علاقة وامحة بين 
الشاعر الإيجابية في العبل. رالإنتاجية المالية» واتخفاض معدلات دوران الممالة» والرلاء 
الديد. إن استخدام تقاط القوة الميزة يطلق الشاعر الإيجابية. والأهم أن ستاسي وزبلامها 
على الأرجح سوف يستمرون مع الشركة لدة أطول لو كائت نقاط قوت رة محل تقدير 
وتم استخدامها. وعلى الرغم من أنهم قد بيتشون خس ساعات أسبوعياً في شاط قير إنتاجي 
بشكل مباشر» فإنهم على الدى الطويل سوف يزيدون إنتاجهم بشكل كبير. 

إن الفرض من القانون هو أن يكون توضيحأ ثرماً لكيقية تشجيع المؤسسة (شركة فائونية 
ا RS‏ وكيلية 
طروف بإعادة تشكيل وظائنيم ب 


قيام الأفراد تحت أية 


جميعها عيارة عن مباريات فوز/خسارة ولكن كلا الفريقين لديه العديد من فرص فوزافوز. 
إن مثافضات. العمل والناقسات الرياضية وحتى الحروب نفسها يمكن أن تكسب عن طريق 
بطولات فردية أو عن طريق بناء فريق. وهناك مزايا واضحة لاختيار خيار فوز/فوز عن طريق 
استخدام تقاط القوةالمميزة للحصول على ميزات أفضل. وهذا التوجه يجمل العدل أكثر مقعة» 
ويحول الوظيغة أو المينة إلى رسالةء ويزيد التدقق» ويصتع الولاء. وهو بالتاكيد أكثر ربحاً. 
وفوق كل هذاء فإن ملء العمل بالإشباع هر خطرة 


1١ 
الحب‎ 


E RS e Î 
ومو أستاذ شاب لاثجارة في جامعة بريثش كولومبياء مدى الائتشار الكبير لسلبة‎ 

الالتزام شير النطقي. يقدم "فان بوفن" للطلبة كوبا من المصير مقلقاً وعليه ختم الجاممة؛ 
وكان ثمن الكوب الواحد علمسة دولارات في محل الجامعة. يستطيع الطلية الاحتفاظ بالهدية. 
او أرادرا أو بيعها في مزاد علني. وكان عليهم أيضاً أن يشاركوا في الزاد ويزابدوا غلى بشمامة. 


عن نفس القيمة مثل أقلام وأعلام الجامعة الثي حصل علبها الطلية الآخرون كهداها أيضً. 


كمقابل لها في افتوسط؛ إلا أنهم كانوا برون ننس المنصر في أيدي الآخرين على أنه لا تزيد 
فبمته على أربعة دولارات فقطني المتوسط إن امتلاك الشيء يزيد يصورة ملحوظة من قيمة هذا 


كانت القكرة الأساسية في الفصل السايق هي أن العمل هو شيء أكبر بن مجرد جهد 
بلابله راتب متوقع. والقكرة الأماسية في هذا الفصل هي أن الحب شي أكير من مجرد عاطنة 
في مقابل ما تتوقع كسبه (وهذ! ليس مدهشاً بالنسبة للرومانسية» ولكنه يصدم نظريات علماء 
العمل يعكن أن يكون مصدراً لستوى من الإشباع يجاوز الراتب بكثير» وعندما 
يتحول الممل إلى رسالة» فإنه يعرض القدرة الخاصة والعجيبة لجنسنا البشري على الالتزام 
العميق 


١ إن‎ 


المل “للإنسان الاتصادي” يئول إن البشر أثائيون في الأساس. والحياة 


ت 
كاثر والإنجاب من أجل بقاء الجتس. ولذاك هناك بالتالي اهتمام بمؤسسة الزواج. 
نجاح التكائر بالشسبة لجنسنا ليس سألة تخصيب سريع ٠‏ ثم يذهب كلا الشريكين 
لحال سبيله بعد ذلك؛ وإنما البشر يولدون بعقول كبيرة وغير نافجة؛ وهي حالة تسترجب 
كما شخماً من التعلم عن طريق الآباء. يحتقها فقط ارتباط الزوجين. والأبثاء غبر 
النامجين والاتكاليون الذبن لدههم أهل ملازمونهم لحمايتهم وتوجيههم بحتقون ثثائج آفدل 
كثيراً من أبثاء عومتهم الذبن هجرهم آباؤهم. لذا قان أسلاانا الذين كانوا يديلون إلى لازام 
العميق ببعضهم البعض كانوا أقرب لإئجاب أطنال قابلين للشوء وبذلك أورثوهم جيناتهم, 
رهكذا نجد أن الزواج ليس اختراعاً ثثائياً. 

إن هذا الأمر ليس مجرد رؤية من كرسي مريح وسرد لقصص ديمة عن أسلائتا. إن 
النساء اللاتي لديهن علاقات جنسية مسثقرة يكون التبويض لديهن أكثر انتظاماً ويستمرون في 
النبويضي حتى مختصف العمر» ويصلن لانقطاع الطث في وقت متأخر عن النساء اللاتي ليست 
لهن علاقات مستقرة. وأطفال الشريكين التزوجين والستمرين في زواجهما يحققون 
وفق كل المعابير المعروقة من الأطفال الذين تختلف حالتهم بأي شكل آخر. فعلى سبيل الثك؛ 
الأطفال الذين يعيشون مع والديهم اللذين أنجباهم يرسيون في الدراسة بمعدل ثلث أو نمف 
معدل الأطقال الذين يثتمون لأي نظام أ وكذلك الأطفال الذين يعيشون مع والديهم 
اللذين أنجباهم يعالجون من الاضطرابات الامفمالية بمعدل ربع إلى تعض معدل الأطفال في أي 
نظام أسري آخر. ومن بين الاكتشافات الدهشة جداً (أكثر من تلك التي تتعلق بالدرجات 
الدراسية ونقص الاكتئاب) أن الألفال في اج المنقر ينضجون جنسياً بصورة أبطاء اوتكون 
لديم مواقف أكثر إيجابية تجاه الزوج المحتمل؛ ويكونون أكثر اهماما بالملاقات طريلة 
الأجل من أطنال الآباه الطلقين 


القدرة على منج وتلقي الحب 


بالتمنيف على إغفال ما أسماه: "باكة نقاط القوة” حتى أمكن التعرف على القارة 


لحب 4 


ببنما كان “جورج” يداقع عن مركزية القدرة على تلقي الحب» قكرث في حيوبي فيل" 
فملذ مشر ستوات؛ في ولاية كانساسء كنت محظرظا بيا يكفي لآن ألمب البربدج ثدة 
أسبوع في نفس الفريق الذي يلعب في الأسطورة “بوبي ثيل”: أحد أهم اللاعبين ملد 
العقود الأول للعية. كنت أعرف مهارته من أسطورته؛ بالطيع: ركنت قد سمعت ايها 
عن برامته الفائقة في سرد الحكايات. وما لم أكن أعرفه هو أن يوبي كان مشوهاً بشكل 
سین لتد كان طوله حوالي أريع أقدام وست بوسات؛ واکنه كان يبدو أقسر كثيرً؛ لان 
فحوة تداعي عطي متطور؛ ركان سحب تقربياً حتى الوسط وبين حكاياته المتعة عن 
الفامرة وانفش في أوران اللعب» وجدت نشي أحمله فعليا خارج السهارة وأجلسه على 
كرسيه, كان خفيفاً كالريشة. 


والشيء الذي كان لا ينسى بحق لم يكن هو حكاياته ولا مهارته في اللمب (على الرقم 
من أننا كسبنا البارة) بل كانت حايقة أن جمائي أشعر شمورة رثعا بسساعدتي لد. فيعد 


خسين عاداً من محاكاة فنية الكشافة -يساعدة السيان على عبور الطريق. ومئج الال 
المشردين في الشوارع» وقتح الأبواب لسيدات بلا أقدام جالسين على كراسي متحركة- 
كنت قد وطتت نفسي على تلقي شكرهم الروتيني اللامبائي. أو الأسوأ: على الرفض الذي 
بصدر آحماناآ من العاقين تجاه العارتين حستي الترايا. ولكن بوبي -عن طريق محر 
متغرد- نقل لي شعوراً بالعكس: عرفان عميق غير متطوق مصحوب بقبول نري للدماوثة 
ر. القد جملتي أشعر بالقيمة ببساعدتي له. وكثت استطيع 

بشمر بالنقص بطلب المساعد: 


E 


وبيشا کان جورج يتحدث, تذكرت أثتي استجست حجاعتي أخيرا للاتمال يه مقذ 
عدة أشهر ني هوستن. بينما كنت آهد لكتابة هذا الكتاب (هذا انسل بالتحديد) ٠‏ أردت أن 
أب من بوبي الإنن بكتابة أسالييه في جمل الآخرين بشمروت بالسعادة لساعائه؛ حقى 
يتمنی لي ولقرائي استخدامها في حياتنا. وقيل لي إن بوبي قد توفي. لذا فاته فند سحرهء 
ولكن بربي كان نبا للقدرة على تلقي الحب؛ رهذه الشرة جمات حيائه؛ وشيخوخنه 
على الأعخص, الاجحة. 


أماليب منج وتلقي الحب في الطفولة 

إلا أنني قبل أن أكمل القصة؛ وأتسيب ني احتمال النأثير هلى ننائج اخثبارك» أريدك أن 
تجري أكثر اخقبار معتمد لأساليب منج ونلقي الحب. بالنسبة لن لديه إمكانية الوصول لشبكة 
الإتترنت» أرجر أن نزور الرقع ٥‏ كوعمتعمه0 1016© اطاناد ٠۷‏ وأن كمل اسثيهان 


MW‏ في منازل الحياة 


العلاقات الحميمة الذي عشر دقائق والذي وضعه "كريس فرالي” 1 
وسوف يكون من الفيد أبضاً أن نسأل شريك حيانك» لو كان اديك شريك. أن يكمله أيفأ 
سيمطيك الوقع تقبيماً فورياً وملصلاً لأساليبك في الحب. ولو كنت لا تستخدم شبكة الوب 
فإن اسنجاباتك. للفترات الثلاث النالية ني هذا القسم ستمنحك نفس ما سيكشفه الاستبيان, 
ديا 

أي من الأوصاف الثلاث التالية هي الأقرب لوصف أكثر العلاقات الرومانسية التي عششتها 
أحمية؟ 


.١‏ أجد أنه من السهل تسبي أن أقثرب من الآخرين وأتعامل معهم؛ وأستريح لاعتمادي 
عليهم واعضادهم علي. وعادة لا يقلقني أن يتم تجاهلي؛ أو تقرب شخص آخر 
ني 

؟. لا أستريح للاقتراب من الآخرين. أجد صعوبة في أن أثن فبهم تعاماً؛ أو أن أسبح 

النفسي بالاعتماد عليهم. أشمر بالتوتر عثدما يقترب شخص ما مني كثيرأء وكثيرا ما 

يطلب مني شريك حياني أن أسبح أكثر حميمية مما أستريح له. 


.٣‏ أجد الآخرين يرفضون أن يصيحوا قريمين بالدرجة التي أريدها. وكثيراً ما 
يكون شريكي لا یحبني بالفعل» أولا يريد الاستعرار معي إتني أريد الاندفاع كلية 
مع شخص آخر وهذه الرغبة تنقر مني الناس أحياناً. 


نلك الفقرات ترصد ثلاثة أساليب الفح وتلقي الحب بالتسبة للهالفين؛ وهناك أدلة كافية أن 
لها مصادرما ني الطفولة البكرة. فلو كانت لديك علاقات عاطفية تائم الوصف الأول. فإنها 
ثم الوص الثاني : فإها تسمى علاقات “متجنبة 
متفادية ٠”‏ وإذا كانت تلاثم الرسف الثالثك. فإنها تسمى علاقات “قلقة متلهفة*. 

إن اكتشاف تلك الأساليب له قصة مثيرة في تاريخ علم النفس. فقي بداية الحرب المالية 
الثائية ؛ تعاظم اقلق في أوروبا بشأن أحوال الأيتام؛ فقد كان حئاك حشود من الأطفال الذين 
فقدوا آباءهم روجدوا أنفسهم تحت سا الدولة. ولخد كان چون برليي”. وهو محال اسي 
إنجليزي. راحداً من أكثر الراقبين لبائسين امنكربين. كان الاعلقاد 
الشائع بين الماملين في الدجال الاجتماعي آنذاك. مثلما هو الآن» يعكس الحقائق السياسية 
الآنية: كانوا يعتقدون أنه لو تم إطمام الطفل ورعايته من جانب عرد من اشاس ولس شخماً 
واحدا؛ فإن هذا لن يكون له تأثير كبير على تطوره. وبهذه الفكرة التشددة في الخلفية. كان 


wm لقحب‎ 


الماملون في السجال الاجتماعي لبهم رخصة التفريق بين لزيد من الأطفال رأسياتهم: خامة 


نمو مؤلاء الأطفال ووجد نموهم غاية في السوء ونتيجته الأكيدة هي اللموصية, عدد مدعل من 
في بداية حياتهم» من قصل طويل بيهم وبين 
أمهاتهم, وشخص بولبي هؤلاء الأطفال على أنهم "محرومون من الععلف؛ ويثتتدون للمشاعر 
ولديهم علاقات سطحية لا أكثر. وفاضبون؛ وغير اجتماعيين". 

وكان زعم بولبي هو أن الرابطة التوبة بين الطفل ووالديه لا يمكن تمويضهاء ولقد قوبل 
مذا ذا نراي بنوبة كراهية من الأكاديميين والجمميات الخيرية في المجنمع على السواء. كان 
“تارا أ بفرويد- يريدون أن تتبع مشاكل الأطفال من صراعات داطلية لم حل 
وليس من حرمان في العالم الواقمي » وامعتبون بمصلحة الأطفال كانوا برون أنه من الكاني تماما 

: ) أن يمدوا العون فتط للاحتياجات الجسدية والادية للأطفال. ومن عذه 
التتاقضات» برزت أرل اللاحظات العلمية بحق للأطفال الذين تم عزلهم عن أمياتهم. 


الأطفال الذين کانیا يسرقون كانوا قد عا 


خلال هذا الوقت» سمح للوالدين أن يزورا أطفالهما الرضى في الستشقيات مرة واحدة فقط 
في الأسبوع ولدة ساعة واحدة: ولقد مور بولبي هذا الفصل بينهم وقام بنسجيل ما حدث بعد 
ذلك. لقد حدتت ثلاث مراحل الاعتراض (وكان في صورة بکاء» وصراخ؛ وصفق 
للأبواب: وز للفراش) واستمر لعدة ساعات وأحياناً لآيام. وتبع ذلك اليأس (وظهر في شكل 
أنين وكسل وسلبية وعدم مبالاة). وكانت الرحلة التهائبة هي الانمزال دركان ني صورة ايتعاد 
اعية جديدة مع تافجين وأطنال آخرين» وقبول الراعي الجديدم. والأكثر 
اللدمثة أن الأطفال الذين وصلوا لرحلة الاتمزال ثم عادت أمهاتهم بعد ذلك لم يظهروا 
أي سرور باجتماع الشمل. ولقد نتجت مبارسات اليوم الأكثر إإنسائية بكثير فيما 
يتعلق برعاية الأطفال بصورة غير مباشرة عن ملاحظات بوثبي. 

الم ظهرت “داري إنسورك”؛ وهي باحثة أطفال طيبة في جاممة جونز هويكنز. أخذت 
إنمورث ملاحظات “بولبي” إلى العمل بوضع أزواج من الأمهات والأقتال فيما أسيق “مرف 
أغريب”؛ حجرة لعب الطثل اللسب فيها بينما تجلس الأم في هدوه في الخلف. ثم 
يدخل شخص غريب وتترك الأم الحجرة» ويحارل الشخس الغريب دقع الطفل إلى اللعب 
والاكئشاف. وبعد ذلك هناك العديد من حلنات م ثم عودة الغريب ٠‏ ومغادرة الام 
وهكذا. تلك “الانقمالات الصغيرة” مشحث إشسورث الفرصة لكي تحلل رد فمل الطفل. 
وقامت باكتشاف الأنماط الثلاثة الثي ذكرتها من قبل. إن الطفل الوائق الآمن يستخدم والدئ 
كفاهدة آمنة لاكنشاف الحجرة. وعندما تترك الأم الحجرة: يتوقف عن اللعب. ولكنه دائماً 


wy‏ في منازل الحياة 


ما يكون لطيفاً مع الفريب وبمكن دذعه للعودة إل اللمب. وعندما تعود الآم: فإنه يقشيث بها 
لمدة» ثم سرعان ما هرضى وهيدً اللعب من جدهد 

والطفل التجنب يلعب وأمه موجودة بالكان؛ ولكن على خلاف الطفل الآمن. فإنه 
لا ببتسم كثيرأء ولا يدع أمه تشاهد اللعب. وعندبا تخرج الأم» فإن الطفل لا متوثر كثيراً 
وبتعامل مع الغريب بصورة مشابهة لتعامله مع الأم (وأحياناً يكون أكثر استجابة)؛ وعندا 
تعود الام بنجاهلها الطفل وريما ينظر بعيدا أيضا. وعندما تحمله الأم؛ فإن الطفل ل" ينشبيث 
بها على الإطلاق. 

أنا الطفل القلق رلقبت إنسورث هذا الطفل ب "القاورت) قبيدو أته لا يستخدم أنه على 
اف واللعب. إنه يتشبث بأمه حتى قبل الفراق» ويكون شديد 
ولا يستطيع الشخص الغريب تهدئته » وعندما تمود الأم: فإنه يتدقع 
البتشيث بهاء ثم يتركها 


أراد بولبي وإنسورثء باهتبارهما رائدي أيحاث الآطفال. ن محا مجالهما حباءة علم 


أكثر تحررا في عام الذنى في لثماتيتيات: أدوكا أن بولبي وإفسورث لم يكونا ببحثان بالثمل 
سلوك الارتباط فقط وإتما يا مشاعر الحب » وليس ققط لدى الأطفال ولكن “من اليد إلى 
الاحد”. إتهما يفترضان أن نفس الطريقة التي تنظر بها لأمك عندما تكون رضيعاً هي التي 
تنظر بها لجميع الملاقات الحميمة في حياتك كلها. إن “النموذج العامل” لآمك ينتشر قيما. 
بعد في العلفولة عندما تتعامل مع زملاتك وأصدقائك الأعزاء. وني لتراهقة يطفى على أول حب 


الذكرهات: البالغرن الوائقون الآمنون يتذكرون رالديهم على أنهما كانا متواجدين» 
ودافئين» وعاطفيين؛ رالبالغون ؟لتجنبرن يتذكرون أمهاتهم على أنهن باردات؛ 


: البالغون الوائقون الأمنون لديهم تقدير مرتفع للذات وقليل من الشكوك في النفس. 
والأشخاس الآخرون يحبونهم. وهم يعتبرون الآخرين أهلاً للثقة ٠‏ وجديرين بالاعتماد 
غلههم: رطيبين. ومتعاوتين حتى تثبت خبرة حزينة عكس تلك. والبالغون التجنهون 
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أن لديم تحكما قليلاً في حياتهم: ويجدون صعوبة في فهم الآخرين والتنيؤ بأحوالهم, 

إن الآخرين يربكوتهم. 

الأهداف: الأشخاص الرائقون الآمنون يتشرثون للملاقات الحميمة مع هؤلاء الذين 
بحبوئهم وبحاولون أن بجدوا توازناً جيداً بين لاثكال والاستقلال. والأشخاصس 
الشجتبون يحاولون الحفاظ على مسافة بيثهم وبين من پحبون» ويعطون وزنأً أكثبر 
للإنجازاث من الردة والألفة . والأشخاس القلفون يخافون الرفض داشا؛ ولا يشجمون 
الذاتبة والاستقلال لدى الأشخاص الثين يحبونهم. 


ولذ فار 


لا یخبرونك عندما يكوتون محبطین؛ ولا يظهرون غضبهم ولا 


اص القلقون يتبامون يحزنهم وغضبهم» وعقدما يهددهم 
فإنهم يصبحون شديدي الإذعان والقلق. 


إننا بالفمل أصدتاء جيدون ؛ وتعرف يمينا اليمض متذ مدة طويلة قبل أن تسبح -خطيبين٠‏ 
ونحب نفس الأعجاء. رشيء آخر أحبه كتير هو أن صديقي بنسجم بشكل جيه مع كل 
أصدقائي امقربين. يمكئنا ارك: عادة ما نحل 
الشكلة بالتحدث عنها؛ إنه شس منطقي رعاقل جداً. يسكنئي ممه أن أكون تي 
وهذا جبدء لايا ليست علاقة تصلك. أعتقد أنتا تثق بأحدنا الآخر كثيرا. 


وبالقارنة إليكم دمر 


إن ططيبي دو أفضل أصدقائي. وهذا هو رأيي فيه. إن له مكائة خاصة عندي مثله مثل 
أصدقائي الأخرين. إن توقماته ني الحياة لا تشمل الزواج البكره ومذا مقبول بالئسبة لي 
لأن هذه نوقماتي أنا أيغا, أشمر أنه لا يريد أن يكرن خديد الارتياط الآن؛ وهو لا يترقع 
أبشاً ارباطً عديدً من تاحيتي بامقايل. وهذا جيد بالشية لي اند 
الك أن يصبع شخماً ما قريب جد متك ویکون له تحكم في حياتك. 


we‏ قي منازل الحياق 


وأخيرً؛ إلهكم امرأة بالغة قلقة: 
دخات إلى هناك... كان هجلس على القمد. رألقيت عليه نظرة واحدة. رشعرنت أنني 
أذوب بالفمل. لقد كان أجمل ما رأته عيناي على الإطلا. وكان هذا أول ما جذبني إلهه. 
اولهذا خرجنا معأ وتنارلنا الغداء في الحديقة.., جلسنا هناك في صمت١‏ ولكنه لم يكن 
صقا مرتيكاً. لبس مالل لقاء الغرباء وعدم القدرة على التذكير في شي» تتوله. عادة ما 
يكون ذلك مريكا؟ ولكن الآسر لم بكن كذلك. لتد جلنا هناك. وكان ذلك رائماً» كأننا 
عرفئا بدضنا البعضي لدة طربلة؛ رغم أنما تثابلنا فقط لدة عشر ثوان؛ وحكذا كانت بداية 
نشاعري الفورية تجاهه. 


نمائج الارتباط الآمن في الدلاقات الرومانسية 
بمجره أن حدد الباحثون أساليب الأشخاص البالغين الآ. 
التساؤل كيف تعمل حيوات الحب الختلنة. 
الارتباط الآمن مي عيذ يمايا عب طمن کاش بدا لأرل مرة لبوئبي. 
مت ازو ع ع ٠ E‏ ظهر اكتشافان أساسيان. 

رترهم أف بشأن الملاقة» والأكثر 
اطنية مستقرة هي شخمان 
آمثان مرتبطان. واکن فاك اميد من الزيجاك بها أحد الريكين هو الوائق الآمن. كيف 
تسير تلك الزيجات؟ حتى لو كانت الثقة هي أحد أسثوب الشريكين» فإن الشريك الآخر 
يا أكثر رشا عن الزواج عما و كان مع شريك أقل ثقة. 

هناك ثلاثة أوجه للزواج تسنفيد من الأساليب الوائقة الآمنة يشكل خاص: الرعاية 
والجنس؛ والتكيف مع الأحداث. الأزواج الواثقون هم أفضل ماتحين للرعاية لأزواجهم 
فالزوج الوائق ليس فقط أقرب؛ ولكنه أكثر حماسية تجاه الوقت الثاسب لاح الرعاية ووقت 
هدم منحها. إنهم عكس الشركاء القلقين: الذين يمنحون الرعاية “قهرياً” (يمشحون الرهاية 
سواء كان الشريك يطلمها أو لا). وعكس الأشخاص التجنبين (الذين هم ببتعدون وفير 
حساسين لوقت احتهاج الشريك للرعاية والاهتمام». 

اكنشقك دراستان عن الأزواج أنه عندما هنمرض الزواج للدشاكل» فا 
الأشخاص الوائقين: والقلقين» والمتجنيين تختلف. [حدى هذه الدراسات 
الخطر والحروب» يطلب الأشخاص الواثقون الدعم والسائدة من الآخرين. رفي القابل: 


We الب‎ 


"إتتي 


لا يطلب الأشخاص التجنبون الساتدة والدعم ر 
الأتخاص القلفون يركزون على أحوالهم» وكانت الأشخاص التجتيين 
كانت لديم نسبة أعلى من الأعراض الجسدية التقسبة وأعراض المدرائية والكرا 
يذهب الجنود إلى الحرب؛ فإنهم ينقصلون من شركائهم. وطبيمة هته التجربة متحت 
الباحثين نافذة ليتعرقرا منها على ردود أقمال الأشخاص توي الأساليب الختللة في الحب 
تجاه الفراق ولم الشمل. وتماماً مثل آطفال ماري إنسورث: كان الرجال والنساء من أمحاب 
الارتباط الآمن أكثر رضا من الناحمة الزوجهة وأقل صراعاً يعد العودة من الحرب. 


أحاول أن أتتانى الأمرتم بيثنا 


واسسملة النهائية هي أن الأشخاص الرتبطين الأمتبن والعلافات الداطانية الائقة الآمئة 


الآن إلى قضية كيفية مشاركة الملافات الحميمة بصورة أشمل في تحقيق ارتباط أكثر ثقة 
وأمنا. 


جعل الحب الجيد أفضل 


معائج ثفني ومدرس للعلاج الثشي » 
أقوم بكقابة عدا القصل؛ لم أتمكن من 
وبدلاً من دلك. قمت بشي لا أنصحك به: الفد قست يتراءة كل أدلة الزواج الرث 
رهذه مهدة محبطة بالنسبة لعالم في علم النفس الإيجابي. لآن كل هذه التلال من الكتب 
حول كيفية تحويل الزواج السين إلى زواج أكثر احتمالً. كانت الكثب التي 
قرأتها حافلة برجال يمارسون العتف الجسدي» ونساء يتراكم الحقد والكراهية بداخلهن» 
وحمرات شريرات: تجمعهم جميماً حالة من الاتهام وتصاعد للرم. توجد يعض الكتب الثائمة 
أيضاً حول المحن الزوجية. ولكن: لر أن زواجك حفته المشاكل فإن أفضل أربعة 
كتب من وجهة نظري هي : 0/100٤5‏ عإنادااعههن»386 للمؤلفين أندرو كريستنسن 
ونمل جاكوبسن. و 1٥‏ ماع۸ 136 للمزلقين جون جوتمان وجوان ديكلير؛ و 
e Seven Principles or Making Mariage Work‏ لجون جوتمان وثان سيلفر: و 
Fg or ou Ma‏ لهوارد ماركمان وسکوت ستائلي وسوؤان بالبيرج. 

ولكن حل الشاكل لم يكن هدفي وأتا أقرا. قعام النفس الإيجابي وهذا الفصل من الكتاب 
لا يننارلان إصلاح ما فسد في زراج على شفا الانههار» ولكنهما يدوران حول كيفية جمل 
الاج قري أكثر متانة. ولذا كنت أبحت عن شثراث لنفوية علافات الحب التي تكون بالفعل 
في حالة جيدة. وعلى الرغم من أن تلك الكتب لم تكن منجماً للذهب » إلا أتها احتوت على 


كاتت تد 
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والتي من الممكن أن تحسن حيانك العاطفية» وأنا أريد أن أعرض علبك. 


أقضل هذه الثقائس 


نقاط القوة والفضائل 


إن الزواج يسبر بصررة أفضل عندما يكون أداة يومية لاستخدام قدرائنا ونقاط القوة الميزة. 
وحقا؛ الزواج هو أداة بومبة للإشباعات. كثيرا ما بقع شركازنا في هرانا بسبب نفاط القوة 
والفضائل تلله. مع يعض الحظ. إلا أن نظرة الحب الأرلى عادة ا والرنا الزوجي 
بواجه اتحداراً ستمرا ني العقد الأول وهذا الاتحدار تشهده حتى الزيجات الفرية. إن 
جدبتنا في البداية لشريكنا سرعان ما يتم أخذها على أنها مسلم بها رمثم 
الاستخفاف بهاء وتتحول من سماث محبوبة إلى عادات سلة؛ ولو ساءت الأحوال؛ تتحول 
إلى باعث على الازر». إن الإخلاص والفاء الذي أحبيقه بعدة في البداية قد يصيج مملا. 


سناجة وه 


اجون جوتمان, أستاذ جامعة واشنطن قي سيائل والدير الساعد لمميد جوشان 
)»> حو باحثي الفضل في شئون الزواج. إنه يستطيع التنيق مسبقاً ما 
إذا كان الزوجان سوف ينفصلان أم سيظلان معأء وهو يستخدم هذه العرفة ع 
الجعل الزواج أفضل. وعن طربق مراقبة مثات الأزواج يتفاعلون لدة اثنتي عشرة ساعة برمياً 
من عطلة ثهاية الأسبوع في “معبل الحب” الخاص به (ودو ثقة مريحة تفم كل محثوبات 
النزل» بالإضافة إلى مراها نات اتجاه واحد. يتنبا جوتمان بالطلا بدقة تصل إلى 790 
والمؤشرات هي كالتالي: 

© بداية حادة للخلاف 

٠‏ التفاد الزوج» يدلا من الشكوى 

٠‏ إظهار الازدراء 


* بقاع شديد 
* انعدام التابيد روضع العراقيل) 
٠‏ لف جد ملبية 


ومن الناحية الإيجابية؛ فإن جوتمان يتنبأ أبغاً وبدقة أي زيجة سوف تتحسن عبر 
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السنوات. لقد وجد أن هؤلاء الأزواج يكرسون حمس ساعات إشافية أسبومياً 
لزواجهم. إلبكم ما متمله هؤلاء الأرواج ٠‏ وإثني أوصيكم بالأخذ يحكمة جو 

٠‏ الاتصراف: قبل أن يغادر مؤلاء الأزواج التزل كل 
كل متهم في هذا اليوم. (دفيقتان × خسة أيام = مشر دقائق) 

* اللقاه: في نهابة كل يوم عمل: يكون لدى هؤلاء الأزواج حوار لم شمل هلا ضفوط. 
(١؟‏ دفيقة × ٠‏ أيام = ساعة وأربعين دقيقة). 

» العواطف: اللمس. والضم؛ والتقبيل؛ كل ذلك بحنان وحب وصفم. (ه دقائق × ۷ 
أيام = 0 دقينة). 


* مرعد غرامي أسبوعي: فقط كلاكما في جو من الاسترطاء؛ لتجديد الحب. (ساعتين؛ 


اواحدة على الأقل يومياً. زه دقائق × ۷ 


ب جون جوشمان ونان The Seven principles for Making Mûıîage lı‏ 
0١٤‏ مو دلبل الزواج المفضل لدي. ويه يقدم الؤلقان سلسلة من النمارين لإقارة جثوة الرلع 
والإعجاب بالقدرات وثقال قر يشكل متسر واک نختي م اشوین شدي اوقم تفع 


*. الأكاء الاجتمامي ‏ 
1. التظور ت 


mM‏ ف منازل الحياة 


١‏ منج الحب وثلقيه س 
العدل 

١‏ الراطنة س 

۳ الإتعاق س 

14 القيادة س 
الاعتدال 

6 قبط انی سس 

 لقعتلاو الحصاقة‎ ١ 

۷ التواضع اس 
السمو 

۱۸ تقدير الجال س 

۹ الامتتان س 

۰ الأمل سے 

١‏ الروحائية س 

۲ للح س 

۳ روع الدعاية س 


4 الحيد 


لكل من نقاط القوة الثلاث التي اخترتها والني تمبز زوجك؛ اكتب حدثاأ قريب أعجبك 


ms الحب‎ 


استخدم فيه زوجك نقطة القوة تلك. أجمن زوجك يقرأ ما كنبته. واطلب منه أن يقوم هو أيفا 
بأداء تمرين الفرام والإعجاب هتا. 


انقطة ا 


الحدث 


فو في ذمن زوجك. إن 


أساس هذا التمرين هو أهمية الذات الثالي 
الذات الثالية هي الصورة التي تحملها لأفضل ما نستطليع التبام به؛ تحتيق وتنشيط أعلى 
وأفضل قدراتنا ونقاط قوتنا. عندما نشعر آننا نعيش وف الثل التي تعتلقها بشدة, فإئذا ن 
بالرضا؛ وتولد ممارسة هذه القدرات الزيد من الرضا. وعندما يري زوجتا ذلك أيضاء فإئنا 
نشعر بالمداقية ‏ ونممل أكثر على ألا نحبط إيمان زوجنا بنا. هذه الفكرة هي الخلفية لأكثر 
اكتشاف مدهش في كل الأدبهات رالبحوث الثي تدور حول الحب؛ وهي قكرة أسميها كسك 
بأوهامك الإيجابية". 


قات سائدرا موراي؛ أستاذة في جاممة ولاية نيويورك في بافلر؛ وهي الأكثر خمالاً والأكثر 
مهاجدة للممتقدات التقليدية بين علماء الحب» بدراسة أوهام الحب بفكر صارم. ولفد ابقكرت 
هراي معامير لثوة الأوهام ني المحب عن طريق سؤال العديد من امتزوجين والتحابين أن يصنفرا 


3 ف منازل الحباة 


أنقسهم» وزوجهم الفعلي. وزوجاً مثاليأ خيالياً بالشبة للمديد من القدرات والعيرب. كذلك 
عابت من أصدقاء الزوجين أن يملا ذلك التعنيف عن كل من الزوجين. كان اعبار الحا 
أصدقلؤك. قكلما كانت 
الفروق كببرة في الاتجاء الإيجابي, كانت “أوهام" الزوج الرومائسية عنك كبيرة 
ومن اللاحظ أنه كلما كان الوهم أكبر» كانت العلاقة أسعد وأكثر استقراراً. إن الأزراج 
السحداء يرون فشائل في الطرف الآخر لا يرلها أقرب الأصدقاء على الإطلاق. على عكس بريق 
هذا النكوبه الإيجابي» إن الأزواج غير السمداء لديهم "صورة قاسدة" عن يعضهم اليعض ٠‏ 
فإنهم يرون فضائل أقل في شركائهم عما يراه الأصدقاء. إن الأزواج الأسعد يتظرون للجائب 
الشرق من العلاقة» ويركزون على القدرات ونقاط القوة وليس نقاط الضمف» وب 
الأحداث ا قد تهده الأزواج الآخرين لا تؤثر فيهم. 
تتهددهم مثل هذه الأحداث؛ وهم يقرمون بهذا وففاً لحجم أرهام كل منهم عن الآخر. ولق 
وجدث موراي أن الأزهام الإيجابية تحقق نها أن 5 يحلراون أن يرتقوا إلى مستواها. 


الاتتهاكات اللرهقة التي تحدث في الحياة البوبية. 


فداحة الأخطاء والارتقاء بالنقائصس إلى مرتبا 0 


الأزواج السمداء حم مستخدمون أذكياء لأسلوب “نعمء ولكن...” الضروري. تقول 


انقطة فرعبة في الخلاف: ”أعتقد أن ذلك قد نجح: لآننا لم مح أبدأ الشكلة صغيرة 
تتفاقم لتكون خلافا كبير”. وعن عدم ثقته بنقسه. نقول سيدة أخرى عن زرججها 
يجعلني شديدة الاهتمام به-. وعن المناد» تقول أخرى: “إثتي أحتريه 
يساعدني على الثقة في علاقتنا”. وأما الفيرة: فهي دليل على : “أهدبة وجودي في سيا 
وعن سوه حكمها على الناس» يقول أحد الأزواج: “في البدلية ظننت أنها مجئوئة (ولكني» 
الآن أعتقد أنني سأفتقد ذلك او أنها كفت عنه؛ وأظن فيفاً أن الملافة ستتأئر لو أن هذه 
الصفة قد اختفت”. وحن الحجل: يقول أحدهم: “إنها لا دقعني إلى الكشف عن أشباء عن 
انفسي لا أريد البوح بها... وهذا 2 

هذا الذكاء الماطقي مرتيط. في الفصل ١ء‏ ثاقشنا أحمية التفصير 
التفائل من أجل السعادة: والنجاح في العمل ؛ والصحة البدتبة » ومتاومة الاكتثاب. والحب د 
مجال آخر يقيد فيه مثل هذا النفسير. إن الأشخاص التفائلين» كما تثذكر» يصعون تفسيرا 
مؤقناً وسحداً للأحداث السيئة ويصفون تفسبرات داشة وهامة للأحداث الطيبة. قام فرانك 


أبنشام وتوماس براد بوري (أستاذه جامعة ولاهة تبويورك في باقلو؛ وجامعة كالبفورنيا ق لوس 
أنجلوس بالترنيب) بتتبع تأثبرات مثل هذه النضيرات على الزواج لدة تزيد على عقد كامل. 
كانت أولى نتائجهما أن كل تماديل الثفاؤل والتشاؤم تسمح بزواج قابل للحياة» باستثناء شكل 
واحد فقط من هذه التباديل هو: أن يتزوج متشاشان بعضهما البمض. 

عنديا يتزوج متشائمان ؛ ويقع حدث سيئ فإنه ينتج اتحدارا لولبهاً مستمرً. فعلى سبيل 
الثال. لنفترض انها قد عادت للمنزل متأخرة من العمل. موف يقسر هو هذا مستخدماً 
أسلوبه النشائم كالتالي : “تهتم بعملها أكثر من اعتمامها بي”؛ ثم يعبس ويتجهم. وهي لأنها 
أيشأ متشائمة. سوف تترجم عبوسه على أنه “عديم التقدير لدل الذي تسهم به في النزل 
ولساعات الجيد الطويلة والعسل الضني ٠“‏ ثم تقول ل ذلله. ینیل مون ك ¥ تستمعين 
أبدأ إلي عندما أحاول أن أن 
وينحدر الخلاف إلى معركة حامية. إن استخدام تضير أكثر تف 
تصاعد اللوم والدفاع. فيدلا من العزف على انعدام تفديره» كان يمكن لها أن تقول 
"قد كنت أود هالفعل أن أعود ؛! الذي ونت ووي ليم +1 


منذ البداية كان من شأنه 


اتعدام تقديره لها ولعملها: © 
البحث هي أن زواج اثثين متشائمين يکوت قي خطر على اللدى الطريل 
فلرآن درجاتكما أنت وزوجك تحت الصفر (بائس إلى حد ما أو شديد اليأس) في اختبار القصل 
٠١‏ فإنني أريدك أن تأخذ بالنصيحة التالية. إنك تحتاج أن تتخد خطوات عملية لتتخلص 
من التشاؤم. على أحدكما. والأقضل: كليكما أداء التمارين في الفصل ٠۴‏ من كتاب 1٠21۸۴0‏ 
004101579 باجتهاد ‏ وعليك بقياس تحولك إلى التنازل بعد أسبوع مستخدماً اختبار الفصل + 
من هذا الكتاب. استمر في أداء هذه التمارين حتى تحقق درجاث أعلى من الترسط. 

في واحدة من أكثر الدراسات اجنهاداً بشأن التنازل والتشازم ني الزواج٠‏ تم تقبع أربعة 
وضسين زوج من التزوجين حديقاً على مدار أربع ستوات. سار الرضا الزوجي والتفسهرات 
التشازمية بمأ. مما وضح أنه تماما مثلما تصنع التقسبرات الإيجابية الزيد من الرضا الزوجي 
فإن هذا الرضا يصنع بدوره الزيد من التفسيرات الإيجابية. من بين الأربعة والخسين زوجا» 
تم طلا ستة عشر أو انفصالهم على مدار أربع سنوات» وكلما كانت التفسيراث ليجابية ٠‏ 
كان بن المتوقع الاستمرار أملول. 

إن العبرة من ذلك واضحة: التفل ياعد 
حاو بجد أن تجد تشيرا عقولا 


كاتت ننيجة 


محببء فم بتضخيمه بتفسيرات مستمرة (دائمة) وعامة (تمثل سمات شخحمة): “إن 
بارعة". أو “انها داشأ على القمة في عملها". وثلك بدلا من “لقد استسلم العارضون لها 
أو "كم مي محظوظة اليوم 


الإنصات اليقظ المتجاوب 

کان أبراهام لنكولن أستاذاً في الإتصات اليقط. وبخبرا الناريخ أنه بالإضاقة إلى حساسيته غير 
العادية. كانت ديه جعبة حافلة بالتعبيرات التجاوبة التي كان يطعم بها حكايات العذاب 
والشكوى التي لا تنتهي والتي ملأت حياته السياسية: “لا يمكذني لومك على ذلك*؛ والا 
عجب”؛ وما شابه ذلك .. والحكابة المفضلة لدي من حكايات لنكولن ندور حول 
تلك الهارة ذاتها. 


يقال إن أميرً شرقياً كلف حكماءه ثات مرة أن يبتكروا له مقرلة» تكون أمامه داتعا 
وتكون صالحة وملائمة لكل وقت ولكل الظروف. فتدموا له العيارة التي تقول؛ “وهذا أيفا 
ساعات اتفخر والقرور! وكم هي مواسية 


التحدث والانتظار هما صبغة سبئة للتواصل ؛! 
وقد نكأ وتطور مجال لتحليل وستع الإتصات 
قجمل الزواج الجيد أففل حالاً. 3 

والبدأ الرئيسي للإنصات الجيد هو التأبيد. إن التحدث هريد أن يعرف آولا أنه قد 
“عرفت ما تقصده”؛ “لعلك تمتي...”)- وان 
أمكن: فإنه بريد أن يعرف أيه الستمع يوافقه الرأي أو على الأقل ينعاطف معه ويومئ 
برأسه أو يقول: “هذا صحيح بالتأكيد” “حسنأ”ء “بالطيع” أو حقى القرل الأقل تأيهاً: 
“لا يمكنني أن ألومك على ذلك“ عليك أن تحاول بترة تأبيد ما يقوله شربكك؛ وكلما كان 
الوضوع جادً. تطلب تأبيداً واضحاً من جانيك. احتفظ برأيك المعترض أو الخالف حتى يأتي 
دورك في الحديث. 


إن أكثر مشكلات الإئصات غبر “لتجاوب وضوحاً هي قلة الانتباه. يجب التخاص 

من العوامل الخارجية مثل: صراج الأطفال. أو الصمر» أو التليفزيون الفترح في الكلفية. 
أو تشوبش الهائف. تجنب الحوار في ظل هذه الظروف. وهناك أيفاً عرامل شائعة داخلية 
نجملك غير منتبه ٠‏ مثل الإرهاق» أو التفكير في شيء آخرء أ الشمور باللل؛ أو (الأكثر 
ديوما) أن تنشفل بإعداد ردودك. ولأن شريكك سوف بشمر بعدم التأبيد لو كنت في إحدى 
هذه الحالات؛ فمليك أن تعمل على التغلب مليها. فإنا كان هذاك إرهاق فو ملل أو تركيز 
على شيء أخر؛ فكن صريحاً: “أود أن أتحدث في الأمر معك الآن» ولكنني مرهق”. أو "إتني 
استغرل في مشكلة ضريبة الدخل”؛ أو “مازلت لم أنخلص من تأثير إهانة زبيلتي لي اليوم؛ 
فيل يمكن أن نؤجل الأمر ما إعداد ردك بينها تستمع فهو عادة ماكرة لا يسهل 
التذلب عليها. وإحدى وسائل الساعدة هي أن تبدأ استجابتك يأ كانت بإعادة صياغة ما 
اله النحدث. لأن الاستعادة تتطلب الكثير من الاثتباه. أحباناً أفرض هذا الأسلوب في 
مناقعات الفصل عندما ألحظ أن الإنصات الجيد مثيل». ٠‏ 

ودناك عائق آخر آنا الإنصات التجاوب وهو حالقك الشعورية ال 
التحدث فوائد الك عندما نكون قي حالة 
تحجر في قلوبنا كلمة “لا* غير التسامحة . ويتيدد امتداطف » ونسمع كل ما هو سين بصورة 
أسهل من سماع ما هو جيد من وجهة تهر القحدت ولملاج هذا المائق أيقاًء قإن صراحتك 
کو موقر اتد کان ويي سحيطاً جما » فو “أغتثر عن ردي الحاد”؛ أو “هل يمكن أن 


عي أمر شديد اأهية ويسهل تصعيده إل معركة. ولكن حتى باشسبة ازوجين سعيدين هفاك 
أمور حساسة. لقد شبه ماركمان. وستائلي وبلومبرج الإبحار الناجح في هذه الأمرر بتشفيل 
ملاعل ذري: إن الأمور تولد الحرئرة: والتي يمكن استخدامها بصورة بثاءة: أو يمكن أن 
اتنفجر سببة فوضى ودباراً يصعب التحكم فيه. ولكن لديك أيقاً عصا تحكم؛ ردي هيكل 
اتماص الحرارة. وعصا التحكم الأولية تتكون من طريقة يسمونها "أسلوب التحدت/ 
الستيع". وأنا أرشى لك 

ندما تجد نفك تتحدث في أمر مهم حسراء كان ماده أو الجنس؛ أو الأقارب- فقم 
بتسثيقه: “هذا أحد الأمور الهمة بالنسية لي» لذا دتا نستخدم أسلرب التحدث لمشي 


Yt‏ ن منازل الحياة 


وعندما تحاول ت 


هتا الأسلوب. خذ سجادة (أو قطعة مشمع» أو مطرقة الرئيس) لقرمز 
للمتحدث الذي يسح له بالكلمة. وكلاكما لابد وأن بضع في ذهنه أنه مادامت السجانة 
أو اللطرة في يده فإنه هو الستمع. وفي مرحلة ماء سوف يمتحك التحدث مكائه. 
لا تحاول أن تحل المشكلة؛ إن الأمر يدور حول الإتصات والاستجابة: وهو شأن لابد أن 
يسبق إيجاد الحلول بالنسبة للأمور الهمة. 

عندما تكون انت التحدث؛ تحدث عن أفكارك وبشاعرك أنت. ولبس من رؤبتك 
وتفسيرك لا يفكر أو يشعر به زوجك. استخدم مير التكلم "انا" قدر الستطاع؛ وليس همير 
الحاطب "أنت”. وعبارة: "أعتقد أنك فطيع” ليست هي ما تقصده» وإثما تقد عبارة مئل؛ 
“كنت بالفمل غندما قضبت كل هذا الوقت تتحدث إلبها". لا تتعجلء طالا لدبك 
وقت كاف لشرح وجية نطرك. توقف أحياناً واجمل المستمع يفكر في يعض ما قلته. 

وعندما تكون أثث الستيع ٠‏ قم بإعادة صياغة ما سمعته عندما يطلب منك ذلك. لا ترد 
ولا تعرس حلولاً. وأيضأء لا تقم بأي إيماءات ملبية أو تعبيرات وجهية. إن دورك هو أن 
تبين أنك تفهم ما تسمعه فحسب. سوف يكون لك فرصة الرد عندما يأتي دورك. 

إلبك مثالا حرة 
ابنهسا جهرمي. كان بيتر يتجنب الناقشة ولكن تيسي دقعته اشناق 
وقدمت له الطرقة 


كان لدى تيسي وبهتر خلاف ماخن حول الحضانة التي سيذهب إليها 
بوقوقهة أملم الت 


برتر (التحدثع: شدود الاهتمام بشأن الحضانة التي سثرسل إليها جيرمي؛ ولت 
حتى وائقأ إن كان علينا الثيام بذلك هذا العام. 

قبسي رالستمعة): كنت أنت أيضاً مهتم ولكنك لست واثقا نلفاية من استمداده لذاك. 

بيثر (لتحدث): نمم هذا صحيح. إنه يتصرف بشكل قل من سنه كثيرةً؛ ولست وان كيف 
سيكون حاله هناك إلا إذا كاتث الظروف مثاسبة قماما. 


لاحظ كيف أن بيثر قد اد 
أخري. 


رف بأن ملخص تيسي لا قاله صمحيح قبل أن ينتقل انقطة 


Ys الحب‎ 


بيتر زالتحدث): حسنأ. هذا جز» من الأمر» ولكنني فيضا لست على ثقة من استعداده للابتعاد 
عنك كل هذا الوقت. وبالطبع لا أريده أن يكين شديد الاعتماد عليك أفا 


وبتبادلان الواقع ٠‏ وتأخذ تمي الطرقة. 


تيسي (التحدئة): حستاء إنني أقدر ما ثقرله. وني الواقع» لم أمرك أتك فكرت في الأمر بهن 
العد, لقد كنت قلقة ألا تكون مهتماً. 


باعنبارما امتحدثة الآن. تؤيد تيسي بيتر في التمليقات التي قدمها. 


بيتر (الستمع): يمدو أنك سميدة معرفتك أنني مهكم. 

تيمي (التحدئة): نعمء أوافقك على أن هنا ليس بالقرار السجل. فلو أننا وضعناه في حضائة 
هذا العام» لايد وأن تكون لكان المزاسب تمان له 

بيتر (للستمع): تفولين إن الحضانة لايد وأن تكون مناسية تماماً حتى يستحق الأمر أن تقوم 
به هنا العام. أليس كذلك. 


يمي (التحدثة): بالشبط وقد يستحق الأمر المحاولة إذا استطمنا أن نجد بيئة وائعة له 
اذعرت تيسي بالارتياج تجاه إلمات ”يتر“ بمئل هذا الامتمام: وأخيرت بذلا 


مغر (الستمع): لذا ستجربين الآمر إذا رجدنا البيثة المثاسية. 
قبسي (التحدث): ريما أجرب. ولكنني لست متأكدة من أنثي مستمدة لقول إنفي سأفمل 
ذلك 
يشر (الستمع): إلك لست مسقمدة للقول بأنك بالفمل تريدين القيام بذلك؛ رحتى مع وجود 
ألبس كذلك؟ 


دسي (المتحدثة): هذا صحيح. تستطيع الآن أن تتحدث مرة أخرى, 


هناك مبدان لجمل الحب الجيد أفقل يتخللان هذا القصل وهما: الائتباد وعدم 
. اتولبه فن الحب. إن مهارات الإتصات رالتحدث 
ي تمئحائه لبعشكما البعض. وعن طريق 
اه على نقاط قوة زوجك ؛ فإنك سوف تحسن 


الوقت الناسب غندما يتعلق 
لار بالطب الشسبة للأشخاص الذين تحبهم ويحبوننا: نحن لا نتساءل فقط عن كينية 
إنماتهم لناء ولكن عن غدد الرات التي يستمعون لنا قيها. وعندما بسمحون لضغرط الكتب؛ 
أو المدرسةء أو الؤثرات الخارجية التي لا تنتهي بأن تتدخل وتقلل من الامتمام الذي يمنحوئه 
ناء فإن الحب لا يستطيع إلا آن يضعف. إن عدم الاستفناء هو أقل مستوى بمكن قبرله. 


كنت أنافش فكرة الاستضاع مع نيكي منذ بضعة أيام. إثها الآن في العاشرة من عمرها ولق 
عرفت الاستنساغ من دروس مائدي في الأحماء. قلت: “هذه وصفة يال علمي للطلود يا 
أخذك بعضاً من خلاياك واستنسخت ذبكي آخری؛ جمدياً ذقط على 
حال ثم احنفظت بنيكي الستنسخة حبة ني دولاب حتى تكير. تخيئي أيشاً أن علم 
أننا نستطيع تسجيل كل محتويات عقلك. وحالة كل خلية من 
خلايا مخك. وعتديا تتتربين من الاثة عام؛ تقومين بتحميل محنوبات سنك إلى نيكي 
وتستطيع نيكي أن تعيش مانة عام أخرى. وإذا قست بهذا مرة كل قرنه 
فسوف تعيشين حتى نهأية العالم”. 


نة وتوشك على اليكدء وقالت 


سا يجمل من الستحيل استبدالنا أو الاستفثاء هنا في عبون من يحبرننا. بعض الأشخاص 
المحطوظين لديهم القدرة على منح وتلقي الحب كقدرة سميزة. إن الحب ينيع متهم مثل 
النهر وبمتصونه مثل الإسننج» وهذه هي أكثر الطرق مباشرة للحب. ولكن المديد ناء لا 


شنهي كبير وعد شم من الفردات اللنوية هو 
أن الثابرة» والعلمين الجيدين» والقدرة التسويقية ٠‏ وكثرة القراءة» يمكن أ, 
ذكاء عاديا ومفردات معقرلة وتجملك كاتباً ناجحأ أيضاً. والأمر شبيه بذلك ني الؤواج الجيد. 


tv 


رمن خسن الحظ هتاك طرق عديدة: العطف؛ والامتنان. والمغح. والذكاء الاجتمامي. 
النظورء الاستقامة ٠‏ وروح الدعابة ‏ رالحيوية والحماس» والعدل» رشبط النفسء رالحصافة 
والتواضع + وجميعها قدرات ونقاط قوة يمك أن تصنع الحب. 


١ 


تربية الأطفال 


الآثار لا بأنذون فترات راسة”. قالها داريل وهو يلهث بينما يحرك كرة في حجم 
كرة السلة خارج الحفرة التي يصل عدقها لوبط افد كان يقوم يقر حقرة بعد الأخرى 
في الرمال لدة أربع ساعات تحت الشمس الكسيكبة الحارقة. وكان هذا يبدو علا متمبً 
بالنسية لطفل في السادسة من عمره» وكاتت بائدي تحثه على الدخول تحت الظل. 
القد بدأ الصباح بأستاذة شابة في علم الآثار تحدثت معنا على الإفطار عن حفرة خفرتها 
ني ربلياسيرج. وبعد دقائق. وبعد أن وضع كريم الشمى وارتدى قميساً بأكمام طويلة» 
وبتطالاً وتبعة كان داریل هناك وحده مع مهو يقوم بالحفر. 

كنت قد عدت على موعد الغداه» وأفزعني أن آرى عاطق الغندق السهد جيداً ملي 
بالمديد من الصخور وتدبات ثلاث حقر عميقة. وزجرته قاقلا “داريل» كل هذه الأحجار 
لن يمكن إعادتها مرة أخرى إلى الحقر يشكل ستو" 

وأجاب داريل مشيرا إلى كتابي 114( عذاوزصهلام0 156 -أبي . إنك منشائم تلغاية ۰ 
اظننت أنك كتبت كتاباً حول الطقل اللثقائل. لايد وأنه ليس بالكتاب الجيد جدً”. 


داريل هر ثالث أطفالتا الأريعة. رقي آثناء كتابة هذه السطور فإن لارا عمرها الفا عشر 
عاماً. ونيكي عشرة أعوام» و“داريل” ثمانية أعوام» و"كارلي” عام واحد. الكثير من مادة هذا 
الفصل تنبعث من أسلوب تربيتنا الخاص لأطنالنا لأنذا نعتقد أنه بحك مهم حول الشاهر 
الإيجابية والسمات الإيجابية للأطفال صغار السن. كيف نربي أنا ومائدي الصمار بوعي کامل 
من خلال العديد من مبادئ عام النفس الإيجابي. إنني أقسم الفمل إلى قسبين: الأول هو 


تربية الآطفال tA‏ 


الشاعر الإيجابية لدى الأطقال (لأنها أساسية). ثم نقاط القرة والقدرات والنفائل: التي هي 
أفضل نتائج للمشاعر الإيجابية العزيرة في الطقولة. 


المشاعر الإيجابية لدى الأطفال الصفار 
بينما تحاول التكيف مع تومات القضب, والنجهم» والانتحاب التي تنتاب الأطفال» من 
السهل جداً أن تغفل حقبنة أن أطفالك الصنار لدههم الكثير من الشاعر الإيجابية أيفاً. إن 
الأطفال الصفار مثل الجراء الصفيرة؛ جذابة» وتحب اللعب» ومرحة. ولا يحدث حتي من 
الطفولة التأخرة ويداية الراهقة أن تظهر اللامبالاة الروعة» والبلادة الباردةء والقلق. ره 
اعتقاد بان الجراء والأ طقال السثاريبدون جناين للكار لأ الجاذبية ول الدحبة انها 
والاحتمام بالصنار ادى الكبارء وهذا يساعد على بقاء الأطفال وثقل الجيئات الثي تسهل 
ولكن لاذا أيضاً يكون الصغار جد ببثل هذه السعادة والرح» والجاذبية أيغا؟ 

إن المشاعر الإيجابية التي عرفناها في التصل ۴ من همل باريرا فريدريكسون لها نتائج 
قوع وثبني وترسخ. وبخلاف الشاعر السلببة التي تحد من ذخيرتنا لمجابهة التهديد 
الحانيء فإن المشاعر الإيجابية تعلم النمو. إن الشاعر الإيجابية الصابرة عن الطقل هي علامة 
مرنية تدل على موقف فوز للطفل والأهل على الدواء. إن أول البادئ العائلية الثلاثة حول 
الشاعر الإيجابية هي آن ملل مذه الشاعر توسع وتبني الصادر الذهنية والاجتماعية والبدنية 
والتي هي الحساب البنكي لأطفالك والذي يسحيون منه فيما بعد. نذا قن الشاعر الإيجابية 
هي عنصر حاسم في تمو الأطفال. 

عندما يشعر كائن صغير (طفل؛ قطء جر بمشاعر سلبية؛ فإ يعدو باحثاً عن سخب 
وان لم يكن مناك مكان آمن ممتاد للاخنبا يتجمد في مکانه, وبدجرد أن يشعر بأنه 
آمن ومطمئن ثانية: فإنه يترك ملجاه وبتحرك في الحياة. إن الكائنات الصغيرة عندما تكرن 
آمنة تشمر بمشاعر إيجابية » وتبحث في العالم الادي وتوسع مسادرها بالاكتشاف واللمب. إن 
الطفل ذا العشرة أشهر من العمر والوضرع في ملاءة واسعة ونمه لعب جذابة يكون حذراً جدأ في 
البداية » وربما بدون حراك. كل عدة ثوان» ينظر من قوق ليرى أمه تجلس في مكانها ورا 
وبسجرد أن يتأكد من هذا الأمن» يدفع يجمده الصغهر باتجاء اللعب ويبدأ في اللمب 

وهذا موضع يبدو فهه الارتباط الآمن ضخماً جداً كما تمت مناقشته في القصل السايق. إن 
الطفل الرثبط بصورة آمنة يبدأ في الاكنشاف ويبرع مبكرة عن الطفل غير الآأمن. ولكن أي خطر 
يحد من التومع» وإذا اختفت الأم قإن الشاعر السيية تظهر والطفل (حتى لو كان آمنأ 


نا في منازل الحياة. 


رتد الذخيرته الآمنة المحدودة. إنه لن يقامر. وسوق يدير ظهره لا لا يعرف. وسوف با 
يبكي. وعندما نعود أمه» ضرق يمبح سعيداً وآمناً وستعداً للمغامرة مرة آخرى. 


إن الشاعر الإيجابية على ما أعتقد قزيرة جداً لدى الأطنال الصغار لأن هذه مرحلة 
أساسية للتوسعء وبناء العرفة والصادر الاجتمامية والجسدية. إن الشاعر الإيجابية تحئق 
هذا بعدة طرق. ول إنها ولد الاكتشاف. والذي بدوره يسمح بالتعلم. البراهة نفسها تنتج 
الزيد من الشاعر الإيجابية. وتصئع تساهداً للمشادر الطيبة. ثم الزيد من البراهة والزيد من 
المشاعر الطيبة. ويصبح طللك الصخير ماكيثة حقيقية للبناه والتوسع. إن حسابه البنكي الذي 
خهراً في مصادره ينمو بضخامة؛ وبالقارئة: فعندما يشمر بالشاعر السلبية. فإنه يئي 
يعرف أنه ن ومنيع ٠‏ وتلل ثمنه توقف التوسع. 


مذ خسة وثلاثين 
من الشاعر السلبية في موضى الاكتثاب الذين يعالجونهم 


اسنيتظت جويس في الرابعة مباحاً ويدأت تفكر ني التقرير الذي ستنهيه اليوم. إن تحليلها 
اللربع الثالك من الدخل قد تأخر يوبا عن موعده. تعكر مزاجها وهي سلغية هناك. 
مدركة كم يكرد مديرها التأخير. وقکرت قائلة د *حتى قو كان تقريري جيداً. 
فإن تقديمه متآخرا يوماً واحداً سوق يجعله بغضب”. تمورها لنظرته الزدرية 
تقديميا له زاد من سوه مزاجهاء وقكرت: “قد أخسر وذ 
النكرة جعلقها أتعس. وبينما هي تتخبل أنها تخير طقليها التوأم أنها قد ققدت عملها 
ولن تتمكن من دفع تكاليف العسكر السيقي الهم بدأت في البكاء. و لآ 
وهي وسط البأس اللظلم إن كان يجب علبها أن تنبي كل ي. 
في الحمام بالشيل 


وبسرعة انحدر بها الاكنئاب وذلك لأن الزاج الكتئب بجمل الذكريات السلبية ترد على 
الذهن بسورة أسهل. هذه الأفكار اللبية تؤدي لر 1 


بلعلمها مرضى الاكتئاب. 


تقول إن الأشخاس غندما 


بر والتصرف. إن تفكيرهم 
وعقلهم واسماً. وأفعالهم تصبح فيها مغامرة واستكشاف. هذه الذخيرة القزايدة 
من البراعة في مواجهة التحديات؛ والتي بدورها نولد الزيد من الشاعر الإيجابية 


ألربية الأطفال ل 


تقوم بزيادة توسع وبناء التفكير والفعل وهكذا. إذا وجدت عملية كهذه بالفعل واستطمنا 
أن تستخدمهاء فإن الضدانات لحيرات أسمد تكو 

باريرا فريدريكسون وتوماس جوبنر ذهيا لاكتشاف التساعد اللولبي في المعمل: وكانا أول 
المحقفين الذين وجدود. في خسة أسابيع مثفرقة خنع 178 من طلبتهم لعيارين لقياس 
الحالة الزاجهة. وأيضا كشفوا “أساليب التكيف" الإدراكية في كلا الوقتين. كل طالب انتقى 
أهم مشكلة صادفته في العام الاضي وكتب هن كيفية معالجت لها: الاثسحاب؛ أو طلب 
التصح» أو إعادة الصياغة الإيجابية: أو الشكوى. أو التجنب» أو التحليل الإدراكي (صورة. 
سن التكيف بمتل متحرر تكمل التفكير بطرق مختلفة للتعامل مع الشكلة» والابتماد عن 
الوفف كي تكون أكثر حيادية). 

الخضوع لنضس العايير ولنفس الأشخاص في خلال خمسة أسابيع 
للنفيرات بانجاه تكيف ذي أفق وامع بالإضافة إلى سمادة أكبر. إن الأشخاص الذين كانوا 
أسمد في البداية أصبحوا أكثر سعة في الأفق بعد خسة أسابيع» والأشخاص الذين كان أنقهم 
أكثر سمة في البداية آصبحوا أكثر سعادة يعد خسة أسابيع. وهذا قصل العملية الحاسمة 
للارتفاع اللولبي» وأدى إلى مبدأنا التربوي الثاني : قم بزيادة الشاعر الإيجابية لدى أطلالك 
لكي يبدأ تصاعد المزيد من الشاعر الإيجابية. 
الث هو أن تأخذ مشار طتئك الإيجابية بنقى الجدية التي تا. 
مشاعره السلبية وأن تتعامل مع قدراته بجدية مثثا تتمامل مع تقاط ضعفه. إن المقيدة الحالبة 
قد تقول بأن الدوافع السلبية حي الأساس للطبيمة البشرية وأن الدوافع الإيجابية تذبع فقط 
منهاء ولكنني لم أجد خيطاً من دليل يفرض هلينا أن نؤمن بذلك. على المكس» إنني أعنذ 
أن كلا النوعين من الهزات؛ وأي عدد يدعم الأخلاق» والثعاون: والإيثار: والخير» ماعا 
كأي عدد يدعم القتل؛ والسرقة» والأنانية» والفاد, إن هذه الرؤية المزدوجة بأن السدات 
الإيجابية والسلبية كلتيهما حقيقية وأساسية بنفس القدر هي القدمة للدوافع الأساسية لعلم 
الئفس الإيجابي. 

عندما تتدامل مع نويات الفضب؛ والأثين؛ والمداع لا يسكن أن نتوقع منك تذكر الالح 
النسلة من كشب مثل هذا الكتاب. ومع ذاك» يستطيع الوالدان التمسك بثلاثة مبادئ للتريمة 
نابعة من علم التفس الإيجابي: 


* الشاعر الإيجابية تومح وتبني الصادر العنية والاجتماعية والجسدية التي يتمد 


أ تماعداً للمشاعر الإيجابية. 


٠‏ السمات الإيجابية الثي يظهرها طفلك حن لة تماما مثل سماته السلبية. 


أكثر واجباتنا متعة كوالدين هي أن نبني المشاعر والسمات الإيجابية 
اتخغيف الشاعر السلببة وإخناء السمات السلبية. تستطيع أن ترى برضوح أن وليدأ عيره 
ثلاتة أشهر ببسم رلكتك لا يمكن كان طببأ أو حصيناً في هذه السن. إن الشامر 
الإيجابية يحكن أن تظهر قبل تقاط القوة والقدرات والفضائل. ومن هذه الادة الخام تقطرر 
نقاط القوة والقدرات والفضائل. ولذلك فإنني أتحول الآن إلى الأساليب التي نستخدمها لبناء 
ار الإيجابية لدى الأطفال. 


ثمانية أساليب لبناء المشاعر الإيجابية 


.١‏ الوم مع طفلك 
بدأت أنا وماندي ممارسة النوم مع أطقاقتا بعد ولادة أكيرهم لارا مباشرة. كانت مائدي قرع 
لارا وكان أكثر ملاسة وحفاقاً على النوم أن نتركها تتام ممنا في الفراش. عندما اقترحت 
ماندي هذا لأول مرةء ارتعبت. تذمرت قائلاً- “لقد رذيت قيلماً للثو قتلت قبه بقرة وليدها 
تقلبها. ثم مانا عن حياتنا العاطفية 
الأطفال الخاصة بناء كانت ماندي تريد أربعة أطفال وأنا لا أريد أطفالاً. وعليه اتفقنا 
أربمة ٠‏ انتصرت ماندي. ونجح هذا الترتيب للتوم بشدة حقى إننا اسخدمتاه مع كل طفله 
ومازالت الصغيرة كارلي تنام معنا ببنها هي تغترب من أول عيد ميلاد لها. 
هناك العديد من الأسباب الهمة لهذا الإجراء بالنسبة لهذه الرحلة العمرية: 
٠‏ الحب والدف»: تحن روايط حب قوية (ارتباط آمن)ء بين الطفل 
الجديد ركلا الوالدين. فعندما يسثيقظ الطفل ويرى والديه بجواره» فإن الخوف من 
الهجر يذوي ريثمو إحساس الطفل بالأمن. وبالنسبة للوالدين اللذين يلان طويلاً: 


اسراء استيقظ في نتف اليل أو في الصياح عندما يستيقط. وأيشأء عئدما يكتعف 


تربية الأملقال nr‏ 


الرضيع أنه لا يحتاج إلى أن يبكي طويلاً لكي يأكل في منتصف اليل 
البكاء التي لا تنتهي لا بكون هناك ما دعمها. كل هذا نابح من الفكرة اليابانية 
الخاصة بشعور الطفل بأنه مدلل وتوقعه للحب رمي الشاعر التي يحسها الأطفال 
الذين أحسنت تنشثتهم. تحن نريد لأطفالتا أن يشحروا بالثدليل والحب والدف؛ وأن 
يدخلرا في مواقف جديدة وهم مترقمون أنيم سيكونون محبوبين. 

٠‏ الأمان: إثفا شديدو القثق على صفارنا مثل العديد من الآباء. نحن نتلق من أعرائس. 
اموت الفاجئ للرضع» ونوقف التنضس. وحتى اللناطر غير المحتملة كثيراً بث 
الفنحمين» أو الحريق. أو الفيضان أو الحبرانات الذعورة» أو أسراب الحشرات 
القارضة. فملدما تون بجوار رشيعك تملماً مندما تحددك أي من هذه الأحدا 
المحتملة» سوف تكون أقدر على إنفاذ حياته» ولم نجد حادثة مساوية في تاريخ طب 


إن توبات 


-عشدما يظهر له أنه بميد- قي اقتحامها بسهولة. ١‏ وتويك مح وتيك يتير هذا لل 
الأتغل. 
لقد كانت الساعة الثالئة فجراً. بترقيت يرلين. والكئها مازالت التاسمة مساء بالتسية 
اللقادمين من أمريكا. كنا مستلقين في القراش تحارل النوم في وه أنه مازال أماينا وم 
كامل. وسوف يبرغ الفجر خلال أربع ساعات. كان عمر كارلي خمة أشهرء علدا 
استيققت وبدأت في السخب. لع فرصا رلم تقلع كل محاولات اندي" تید 


أتقامر بلتم, تمركت يبط وجاست مقر ً. ارتم ماندي لتنا كانت كارلي تبني 
وتبكي. دوري؛ وماذا أفمل؟ بعد أن جربسه الهز. والثربيت على الظهر؛ وتدليك القدمء 
أصايئي اليأس. 

الغناء؟ نعم ساغني. لدي أسوة موت يصلح الفناء» سه حت 
كورس الصف الثادن الذي كان يعاني من نفس العدد في الأكاديمية الي كنت أدرس فيا 
إنثي لم أنمن بحيث يسممني آخرون منذ ذلك الحين. ولكنتي بالفعل أحب 
حتی وان بدا ذلك غير جید 


وبدات أغشي اكارئي. جفلت بصورة وافحة وحملقت في وقد توقف بكازها لحظياً 


mt‏ اي متازل الحياة. 


ومتشجماء أكملت. وبينما كنت أغني؛ ولدهشتي ندت عن كارلي ابتسامة عربضة, وطالا 
كنا نتحدث عن الثأييد والدعم. خنيت بصوث أعلى » متحركاً مثل الغتبين المحترفين. 
ضحكت كارلي. واستمر هذا اة خسس دقائن كاملة. آلني حلقيء قتوققت لآخذ نفاً. 
تذمرت كارلي ثم بدأك في الصراخ مرة أخرى. 

ورحت أغني مرة آخری؛ رغلی الثور؛ توققت كارلي عن البكاء وابتسمت لي, وبعد 
عنس وأربمين دقيقة. أسمح صرتي أجش. تغدت ذخيرتي من الأغائي ولكن كارلي خلدت 
للثوم بدون مزيد من الدموع. كانت هذه خبرة تفويمية بالنسية لي ولها. عرفت 
ولیس فقط ماندي- يمكن بالثمل أن أسمد رضممني کارا أ. كانت كارلي تحب والدتها والآن 
حب والدها. الآن؛ وبعد مرور شیور» كلما بكث كارلي أو اشد 
فإتني أستطيع داثماً قريباً أن أغني لها حثى يمندل مزاجها. إثني أستمد للقبام بذاك بر 
كل يوم على الأقل. وأكون سعيداً عندما أنوقف عن أي شيء أفعله لكي أشني لها. 


التق الأساسي للنوم مع الرضيع هو خلق ارتيا آمن عبر انتهاه سريع ودائم. 
الانتياه العاطفي التي عرفناها في القصل السابق مهدة بالنسية للأطفال تماما مثل الأزواج. 
عندما يستيقظ الرميع. يجد والديه» في بعض الآحيان مستيقظين ومستعدين لتم الوقت 
والانتباه. هذه هي الادة الخام الي يستقي منها الطفل أنه يتطيع الاعتماد على والديه وأنه 
مدلل قيثمو. 


عيوب النوم مع الرضيع 

كنا نتساءل: “متى سينتهي هذا الأمرء وهل سينتهي بدموع غزيرة» وتوبات قشب تلفي 
كل الفرائد؟“ هل يمبح طفلنا ممتاداً على كل هذا الانتباه الغزير من والديه حتى إنه بصبح 
مصدوماً أن ينام وحده؟ ركبديل: بمكن صنع هذا الارثباط الآمن -الحب والدف»؛ والروابط 
النوية» والثئة بأن والديك لن بهجراك أبدً- في غضون تلك الأشهر الأرلى من تفان الوالدين. 
ولذاك » فنظرياً من المكن أن تحدث أي النتيجتين. 


؟.الأنعاب المتزامنة 

في العام الأول من حيائهم؛ لمبت مع كل أطقالي السثة ألماباً متزائة. هذه الألماب جاءت 
مباشرة من العدل على دراسة المجز المكقسب. أثناء تجارينا على المجز الكتسب منذ أكثر من 
ثلاثين عاماً مضت اشنا أن الحبوانات التي تتلقى صدمات لا مغر منها تتعلم أن لا شي“ 


Ne :اأطفان‎ 


تله بزثر؛ وتصبح سلبية ومكتئبة. إتها تبرت فيل النضج. وعلى العكس» ذإن الحيوائات 
الأئخاس الذين يتلقون نقس الصدمات» ولكنها تكرن تحت سيطرتهم رآي أن أفعالهم 
ترقفيا؛ يظهرون عكس النتائج السابقة : النشاط والتأثير الجيد» والصحة. والتفير الاسم 
ها هو بمرفتك بأن أفمالك لها تأثير وأنها تتحكم في النتائج اللهمة. وهناك معنى ضيني 
بباشر لذلك فيما يتعلق بتنشنة الأطفال الصنار: تملم البراعة ؛ والتحكم في النتائج المهمة؛ 
في حين أن العكس . أي عدم وجود ارتباط بين الأفمال والثتائج ٠‏ يتح السلبية ؛ والاكتلاب ٠‏ 
رالصمة السيثة. 


جسبها بنوياث من الضحك. وبالإضاقة إلى كل هذاء تعلمت كارلي أن أفمالها نؤثر على آفعال 
الأشخاس الذين تحبهم: أي أنها مؤثرة. 


الب 
الدفق بدأ اللمب التزاستي يشكلان #ختيارتا اللألماب. لول تحن نختار اللعب التي 
تمتجبب لا يقوم به الأطفال من أفمال. ة هي متعة بالنسية للرشيع لبس لأنها 
تمنع فرضاء. ولكن لأنه يجعلها تصنع ضوضاء. بوجد الآن وفرة من اللعب التفاعلة الخامة 
بكلاسن؛ ولاك اذهب فقط لأقرب متجر لعب واشتر أي شي» يستطيع الرشيع الضخط علي ء 
أوفه؛ أو سحبهء أو الصراج فيه والحصرل على رد فعل. 

فليا ا٠‏ عندما تتتاسب تماما القدرات الرتقعة للرضيع مع التحدي الذي تقدمه اللعبة ؛ 
أن لفق والإشباع يتحققان. ولايد في الاعتبار أن قدرات الرضيع تزداد أسبوعيً 
ا ا لآ لعب جيدة ثيرة ا في اواد وم اله كر يع من لعب الرطيمة 
لني قد تفثل منیاء 

* الكعبات: إنك ترصهاء ثم يقرم الرضيع بشربها. وعندما يكبره يبدأ في رسيا 


* الكتب والمجلات: هذه مقتئيات عظيمة ليتطعها الرشيع. كنت دائناً أرى أن 
تتطبع كتاب هو عمل يفيض ولكتتي الآنء حيث يسلثي بلبيد العديد جنا من 
اكتالوجات غير الجذابة الليثة الي اللونة الرائعة: ك أجد مشكلة في أن أقدسها 


لذن في متازل الحباة 


اكارلي لتمزقها. 
» صناديق الكرتون: لا دلق بهذه العثب الفخدة التي نأني قبها غسالة الأطباق 
والكمبيوتر. قم بقطع بعض النوافذ والأبواب واطلب من رضيعك أن يدخلها. 
اللعب. رفت للتعريف: هو النموذج الأسئي للإشباع. وهو دائماً ما يحوي تدفقاً رالا 
للطفل في أي مرحلة سنية. ولذلك فإن هذا الكتاب لا يحتاج لفصل عن الراحة واللعب؛ وهر 
المجال الذي تكن فيه كثير من نمائح "الذبراء” سطحية. حاول فقط آلا تعرقل طنلك عن 


اللعب. وبينما طفلك ينمو لا تفغط عليه إذا رب أن يتحدث إليك فدعه يتحدث حني 


يذتهي من حديثه. أعننيا بغرن «اكنك ري أن مرح لنت ل لمت لا تظهر فجاة 


عيوب الألعاب المتزامنة 
في انثقادي لحركة “تقدير الذات” غير الشرعية. 


بكتابة ما يلي عام 145: 


الما يحتاجون الفشل. إنم محتاجون للتعور Es‏ والتوترء والققب. عندنا 


پتپاتي جیا 
نا ل نجمل م المسب لیم أن عقتو تتن ولوق ولو آنتا حرمتاهم التفوقه 
نضعف بن قديرهم لذانهم تماما كما لو كنا نقثل من شأنهم أو نهيتهم أو 
نعرقلهم جسدياً هند كل حركة. 


لذا فإنتي أرى أن حركة تقدير الثات بصفة خاصة» وميد “الشمور الطيب” بسفة. 
عامة. لها نائج سبثة حيث ستزدي إلى انخقائى تقدير الذات علي ثطان واسع. فمئدنا 
ناطف من الشمور السهئ؛ فإن ذلك يجمل من الصعب على أطقائنا أن يشمروا بالتحسن 
ونجرية الندفق. وبتطرين مشاعر الفشل» فإن ذلك يجمل شعرر أطنالنا بالقبرة والإثقان 
والثفون أكثر صموبة. ومن خلال عدم إجازة الحزن والتوترء فإننا تجمل أطفالنا ممرضين 
بشدة للاكتئاب الؤكد. وهندما تشجع النجاح الشثيل الرخيص؛ فإئنا تمنع جيلاً من 
الفاشلين 


إن العالم الحقيقي لن يتجسد في قرقعة طفلك؛ وعندما يطرج من شرنقة الطنولة» فقد 
يصدمه التحكم القليل الذي يملكه بالفمل. قهل عليثا أن تعلمه القشل وكيف يمكته القكيف 


تربية الأطفال w‏ 


ممه بدلا من الإتقان والسيطرة والتفوق؟ إجابتي عن هذا لها وجهان: أولاً. هناك الكثير من 
النشل والحوادث غير الترقعة في هاله الصغير يمكنه أن يتملم منهاء حتى إذا لمبت ممه 
الكثير من ألعاب التزامن. عندما يدق الهاتف» يبول على ننسه» والأم تذهب للتسوق؛ ومعدته. 
نزله؛ كل هذه الأعياء: لا يستطيع الطفل عمل شي» حبالها. وثاتاً» إن الألماب القزاطة 
أساسية. قفي الاختيار بين إضافة العجز أو إضافة التزامن لهذه المرحلة الحاسمة من الحياةء. 
فإئني أختار أن تخطن لالح الزيد من الثفوق والإيجابية. 

وبخلاف هذا الشك الغضوب؛ لا يمكنني التفكير في أية عيوب أخرى. إن الألماب 
التزامنة سهلة على كل اللاعبين؛ ويمكن لمبها تي كل مكان وزمان؛ وهي تجسيد للحالة 
الزاجية الإيجابية 


.ونم 
كانت الكلمة الثالثة التي نطقتها كارلي بعد “مان 1 هي “جيد”. حاني سن اثثي 
عشر شهرأ لم تظهر كلدة ”ل“ بعد. وقد أدهشنا هنا لأن عائلة الكلمات النافية لاء سيئ... 
إلخ) عادة ما تظهر قبل العبارات التأكيدية بكثير وتعوء حسنء مم. أحد الأسباب المكنة 
هي متلق الوعي للثات في الكلمات النافية. “لا” هي كلمة ت 
لأنها تدل على الحدود والخاطر. ولكنني أعتقد أنها تستخدم بصورة. 
والوالدان يخلطان بسهولة بين ما هو غير ملاثم لهم وما هو خطر أو محدد لحركة الطقل 
رتي الأأبوية : على سبيل الثال؛ كانت لارا تصل إلى كوب الشاي الثلج 
الخاص بي» فأصرء . كان هذا مجرد شي غير ملائم: وبالتأكيد ليس خطراً؛ كل ا 
كنت أحتاجه هو أن أحرك كوب الشاي بعبدأ عن متناولها. وأنا الآن أبحث برعي عن بديل. 
غندما كانت كارلي دحاوك ا تجذب شمر صدري (هذا مزلم بالنعل» صدقرني)» أو ترب 
ملحلتئا الأليفة: كنت أقول “برة أقول “لا” لأجملها تخنف من الشرب. 
لاذا لحد من قرل “لا”؟ في حفل تخرج لدرسة كندية للبنات» سأل “روبرتسون ديقزة٠‏ 
“بينما أنت تحصلين على الدبلوم» ما الكلمة الني في قلبك؟ هل هي لا أم نعم؟ هنا السؤال 
بلخص المشرين عا الأخيرة من عملي. أهتقد أن هناك كلمة في قلبك» وأن هذا ليس خي 
عاطنيً. لا أعلم بالفمل من أبن جاءت هذه الكلدة؛ ولكن أحد استنناجاتي أنها تتكون قطرة 
قطرة من الكلمات التي نسممها من والدينا. فلو أن طذلك قد ممع "لا" بشكل اضيب عند كل 
حركة» عثدما يقثرب . 
ولص البراعة والنفوق.. وتو أن طفلك يستمع كثيرة إلى ”نعم فكما يغني إي. إي. كامنجز: 


* بدلا من 


رب من أي موقف جديد فسوف يتوقع “لا"؛ مع كل ملحقاتها من التجمد 


نا في منازل الحياة. 


نمم هي عالم 
ون عالم 

نعم هذا تعيش 

جميع الموالم 
براع 


عيوب عدم قول “ل” كثيراأً 

إن العيب الواضح هر كابوس عدم معرفة الطفل للحدود» أو السلركيات القبوئة » أو الشمرر 
بالخطر. ¥“ موجودة في مفردات لقتتا. تحن تستخديها هتد الخطر ولاه الساخن. 
والسكاكبن؛ والسم» والشوارع) ولاحدود (خدش الآثاث؛ وإلقاء الطمامء والرارغة ‏ وإيذاء 
الآخرين؛ وايلام الكلاب). وعتدما يكون الأمر متعلقاً فقط ببعض الإزعاج للوالدين» فإننا ن 
ابديلاً ایج 


إن الندوق هو موقف عادة ما يتخذ الال فيه موقف كبا أريد! أريد!” وهو يقدم 


لنشتري وعاء ققاعات؛ فإن كل أطفالنا يرون أشياء يريدونها ويبدمون قي طلبها. ونحن نجيبة 
"ازيل عي لظ بد یو ونا فر مارا دیا تق العاب / 
لقائمة أدلياتك”. ويبدو أن هذا ينجحء وهو أيضاً يبدأ في 
رهي قدرة سوف أعود إلبها في التمف الثاني من هذا الفصل. . 


.٤‏ الثناء والعقاب 

إننا نقدم الثناء بشكل انتفائي. يعجيني قتط نصف فكرة “النظرة الإبجابية غير الشروطة”1 
وهو النصفى الخاس بالتظرة الإيجابية. إن النظرة الإيجابية غير الشروطة تعفي تقديم الاهثمام 
العاطفي بغض النظر عن سوه أو حسن السلوك. والنظرة الإيجابية تجمل طفلك يشعر عادة 
بمشاعر إبجابية» وهذا سوف يغذي الاكتشاف والتفوق والبراعة والإتقان. رهذا كله جيد 
كل ما يغمله طفلك. والتفوق. بشكل 
شديد التناقض» مشروط وهو ممرف كنتيجة تعتمد يشدة على با يفعله طفلك. لا يجب أن 
يساه تفسير هذا التميمز. إن العجز الكتسب يتطور ليس فقط عندما قكون الأحداث السيئة 
فيضا وللأسف» عندما تكون الأحداث الطيبة خارج التحكم. 


ثريية الأطفال mM‏ 


عندما تكافن طفلك بالثناء يصرف النطر عما يفعله, عندئة يهر خطرل 


مشروطة وحسن النية قد تجعل الطفل غير قادر علي التملم من فشله ونجاحاته. 

إن الحب؛ والعطف؛ والدف»: والحماس الشديد لابد وأن تمتع بلا شرو وكلما زاد منج 
نلك الأشياء كان الناخ إيجابياًء ركان الطفل أكثر اطثئاناً وکلما كان مطملنا اكتشف وتفوق 
أكثر. ولكن تقديم الثناء والديح هو شيء آخر ستتلف تماياً. امتدح طفلك باعتدال عند أي 
نجام رايس فقط لتجعله بشعر بشعور أفضل واجمل اليح بتناسياً مع الإنجاز. لا تتعامل مع 
الإنجاز كما لو كان مذهلاً. احتفظ بتعييراتك للمديح الشديد لإتجازات أكبر» مثل نطق اسم 
أخث أو الفقاط كرة للمرة الأول. 

العقاب يقف في طريق الشاعر الإيجابية لأنه مزلم وبولد الخوف» وهو يقف في طريق 
أنه يمد أفعال طفلك. ولك استخدامه أقل ضرراً من قطبيق 
. سكيفر ببساطة مخطثا في تأمله العقاب واعتم 
العفاب يجعل حدثاً غير مرقوب فيه سمكناً كنتيجة تفمل مرفوض؛ ولقد ظهر أنه فعال جد 
في الحد من السلوك غير المرغوب فيه -وريما يكون أكثر الوسائل قعالية وتأئيرا في تعديل 
السلوك- وأظهرت مثات التجارب الآن ذلك, ولكن عملي كثيرأ ما لا يستطيع الطفل تحديد 
السبب الذي تم عقابه من أجله. ويتمب والأنم على الشخص الذي أوقع المقاب 
وعلى الوقف برمته. وعندما بحدث هذاء قإن الطثل يصيح عموماً جبااً وسقيدأء وربا 
العقاب وكذاك الوالد الماقب أيضأً. 


وت ل له الال جد ما ی فم سينا م ينك أن لتر 0 
الاختبارات العماية على القران بشأن "إثارات الأمان. في هذه التجارب» يسيق الحيث 
الؤذي (صدمة كهربية مثا مباشرة صرت مرتقع. ويسبح الصوت إشارة للخطرء وأظهرت 
الفئران علامات الخوف عتدما تعليث أن الموت يي الخطر والأكثر أعمية أنه عندما لا 
#حدث الموت» فإن الصدمة لا تحدث أبدأ. لذا فإن غياب الموت كان إشارة على الأمان 
وكائت الفثران تسترخي طالا كان الصوت غائيً. إن إشارات الخطر مهمة لأنها تمني أن 
إثرات الأمان - التي هي غياب إشارات الخطر- مرجودة. وعندما "ايكون هفاك إشارة على 
تد علبها؛ ترتعد الثران خوفاً لول 


mw. 


في متازل الحياق. 


المقاب يقشل كثيراً لن إشارات الأمان غالباً ‏ تكرن واضحة للطفل. عندما تعاقب 
الخطر -وإشارة الأمان بالتالي- واضحة تماماً. تأكد من 
معاقبته. لا تنتقد الطئل ول شخصيته ؛ انتقد الثمل ذاته 


أنه يعرف تماما على أي فمل ت 


كانت نبكي, ومدرها عامان ونصف» تلفي بكرات الثلج على لارا التي کائت تجفل. 
وهذا حفز نيكي على امزيد. وصرحخت مائدي: “كفي هن إلقاء كرات الثنج على لارا يا 
نبكي؛ إلك تؤلمنها”؛ وتلغت لارا كرة للجية أخرى وقالت مائدي : “لو ألقيت كرة للجية 
أغرى على لارا ها يكي سوف آخذك للداخل”. ود اثلجية أخرى لارا وعلى 


افا وأ ل لي 
أفعل ذلك مرة أخرى. 


راذلك هقا نا ده 9 ي تقرف 
ان ألقي ثانية کرات الفلج. لا مزيه من کرات التلج. لد-. 


لذا فإئنا تحاول تجتب العقاب» على الأقل لو كان هتاك يديل مؤثر. إحدى المواقف الني 
تغري الوالدين بالعقاب عي تكرار الأتين ونوبات الفضب» ولكن هناك يديل جيد بداية من 
من أريع سنواتء نحن تسميه “الوجه اليتسمة. 

كان عمر داريل أربع سنوات بالضبط: ركان يثن وينضب فعدة آيام؛ ويعدو في وقت النوم 

مطالبا بالبتاء مستيقشً لدة عدر دقائق أخرى. وني الصباح القالي هته ماندي الحديث. 

وتات وهي ترسم وجه لا قم له على قطمة ورق.: "داریل» أي وجه کنت ترسمه مندما 

حان وقت القوم؟”. رسم ماريل وجهاً عابساً ضخماً في الدائرة. 


“ما الذي كنت تعبس من أجاله عنديا حان برعد الثوم". 
“كنت أريد أن أسهر واسثمر في الیم" 
“لهذا كنت تميس وتنتحب وتعترض » أليس كذلك؟”. 
“هل حقق لك هذا ما كنت تويد؟ هل ماما تركتك يستيقطأ لدة هشر دقائق أطرى 
اعثدما التحيت رامترضت؟-. 
عله 


سات اندي وهي رسم وجها آخر بلا فر: اي وجه تن پایکاتك أن شمن لاما 
الشجملك تستيفظ لدة طول قلي 


لبذ 


قال ماريل مخمتاً ره 


"لقد خمنث بدقة. جرب ذلك. داشا ما ينجح”. وهو ينجع. 


اخاً من الدف» والحماس الشديدء وإشارات الأمان الوائحة والحب غير الشروط» ولكن 
الثناء الشروط؛ ووجهاً مبتممأء والكثير من الأحدا السعيدة كل ذلك يشيف صورة إيجابية 
الحياة طقال 


عيوب الثناء والدظاب بشكل اننقائي 

العيب الرئيسي هو أنها لا تنوافق مع رغبتك الطبيعية في جعل طفلك يشمر بالسمادة لوال 
الوقت. إن طفلك سيكون محيطاً أحياتاً لأنه لم يمتدح أو لم يعتدح يما يكفي. وهذا لمن 
احقيقي. ولكن المائد التمثل ني الحيلولة دون المجز الكتسب تجاه الأحداث السميدة (وهذا 


مشاعر سيئة في أي وقت. ولكن» ومرة أخرى: أهمية تنحية السلوك 
الميئ والخطير تفرق هذا الميب يكثير. 


4 تنافس الإخوة 


الأطفال الأكبر بتهددرا ريكرهرا إخرتهم الجدد يستشهد يها كصورة 
مشوشة شرح العلاقات العثيدة: حتى لو كان الإخوة ممرهم شائين عاما. وهذا الوضيع هو 
النمرذج الأمثل على الفروق الرئيسية بين عام النف الإيجابي وعلم النقس العتاد. 
الننس “السلبي” أن ملاحظانه علي الشرور البشرية الأساسية هي ملاحظات عامة شاملة. 
حتی لو کانت ملاحطاته قد تتبع من مجتمعات تعيش جروياء أر اغطراباً اجتباعياً. أو 
تصارع الفقر وتتكون من آفراد مضطربين أو بحاجة للعلاج. ليس من الدهش أن تنافس الإخوة 
بزدهر في عائلات يندر فيا العطف والاهتمام» ولذا هشن الإخرة حرب مكسب وخسارة حول 
تلك المشاعر. فإذا حصل الطفل الصغير على الزيد من الحب؛ فإن الطفل الأكبر يحصل على 
حب أقل. مباريات الكسب والحذسارة حول المطف والاهتمام والكانة ترك مجموعات كابلة 
ن الشاغر السلبية بما فيها الكره القائل » والغيرة غير المبررة» والحزن على الخسارة؛ والرعب 
من الهجر. ولا عجب أن فرويد وكل تابعيه كان لهم عمل مبداني بشأن صراع الإخوة. 


ولكن بدو أن الجميع لم يلاحظوا -بما فبهم الرالدان- أن مناقسة الإخوة لا تكون 
غلى الإطلاق في الماثلات ائتي لا يكون الف والاهتمام يها موارد نادرة واا منوفرة. 


لذن 


العماف والامتمام في بنزلك. وهناك أيضأ أموية ناجحة تؤدي إلى زياد 


في منازل الحياق 


يان فإنه لا يوجد صعوية كبيرة في زياد 
5 الشمور بالأهمية للطئل 


الأكبر 


على الرغم من هذه التظرية. كنت أتايع بخوف ظاهر احتفال مائدي في الدقائق الأول 
بعد عودتنا للمنزل من اللستشقي بكل طفل جديه. لفد وضحث لارا ذات العامين والنصف في 
الفراش وأحاطتها بالوسائد ٠‏ وقالت مؤكدة- “افتحسي ذراميك؛ ها لارا" ووضمت بثقة يکي 
ذات الست وثلائين ساعة من الدمر في حجرها. كانت ماتدي تفمل تفس الطقوس مع كل 
طفل أكبر هندما ولد داريل وأخير گارلي. 

كان الأمر ينجح في كل مرة. تم تدئيل الطقل الجديد بواسطة الأطفال الأكبر المحبين 
(رلم يضربوه أر يطرحيره ارفا كما كنت أخشى). 


منطق ماندي من وراء هذا الاحتفال أن كل طغل يريد أن يشمر يأهميقه » وبالثقة » وبمكائته 


الخاصة الثي لا تستبدل. وعندما تنهدد أي من هذه الطالب. فإن الصراع يترسح بسهولة. بعد 
ميلاد يكي بنترة قصيرة رأينا البذور تنبت في لارا 


في أول ليلة تجمع فيها أصدثائي في متزلي يعد ميلاد نيكي: اصطتوا جميماً للاهتام 
بالكقلة. وكانت لار؛ تجلس قريباء ونا تجاهلها الجميع : بدت عليها خيبة الأمل. 

وني الصباح التالي. جاءت لارا لحجرة التوم بهنما كانت ثيكي ترضع رطلبت من 
مائدي متديلاً. فلت لها ماثبً: ”لارا يمكنك الحصول على منديل يتفسك. إن مانا 
ترضع أختك". واننجرت لارا في البكاه وجرت للخارج. وني الظهيرة. وبيئما كانت مائدي 
تبدل حقاضة نيكي» دلت لارا وأعلنت: “إنني أكره نيكي”: ثم قاسسد بعض مائدي 
بمنف في ساقها. 

الم أكن بحاجة إلى اثتين من الأطباء النفسائيين لأشخص تتاف الإخوةء ولا لكي 
أصنع التريان الذي صنمت باتدي. في ذلك الساء. أخذت ماندي لارا معها لتبدل ملابس 
نيكي. “إن يكي تحتاج بالفمل لمساعدتك رأنا يها ؛ هكذا قالت ماندي للارا. وسرعان 
ما كانت ماندي ولارا تعملان كفريق في تبديل حفاضات تبكي. كانت لارا لبحیت عن قطمة. 
قعاش الثنظيف بينما اندي ترفع الحفاضة المنسخة. تم تقوم لارا بإلقاه السفاضة المتسخة 
والبحث عن واحدة جديدة بينما تنطف ماتدي تيكي. رتضع مائدي الحفاضة الجديدة» 
الم تقوم لارا ومائدي بغسل أيديهما معاً. في البداية. كان هذا يستغرق ضمف الرقت الذي 
كانت مائدي تستغرفه وحدهاء ولكن ما فائدة ارقت على فية حال؟ 


تربية الأطفال 5 


ريما طن أحد أتباع فرويد أن لارا ذات الدامين والنصف سرف تمتبر هذا الحل مزياً 
من الإهانة؛ عبئا جديداً رونهنهاً لخدمة منافستها الجدمدة. ولكننا فكرنا أن لارا سوف تشعر 
لأنها محل ثقة بمسئوليتها الجديدة: وهذا موف يزيد شعورها بالأمان والتميز. 


بعد مرور سبع سنواث. كسرت لارا ذراعها وهي تنزلج» وجاء الدور الآن على نيكي ترد 
الها الجميل. كاتت تبكي متأخرة قلا ني شل تفوق لارا الدراسي ؛ وأبضاً في ظل غرياتها 
القوية في التنس. ولكن من بين قدراث نيكي للميزة كانت الرعابة: والطبية ٠‏ فقد حلست 
اناريل الألوان والحروف. ولذا اسنغلت مائدي هذه القدراث في مقارمة الغيرة. أصبحث 
نيكي ممرضة لارا تغط معجون الأستان لأختها الكبرى. وتريط لها رياط الحناء. 
وتصفف لها شعرها. وعندما كنا تذهب لتسبح . كانس تيكي شيج 
رافعة جبيرة أختيا اليلاستيكية قوق الاء وهي تسبح 


وة بجوار لارا بسرورء 


هناك مبدأ يقول إن المشاعر الإيجاببة تتسع للخارج تماماً كما تزيد وترتقع. لم يتحسن فقط 
مزاج نيكي العام عندما تولت الوظيفة امهمة كممرضة ومعارنة» ولكن شمورها با 


للخارج. نحسن أداؤها الدراسي بصورة ملحوظة» وتمكثت فجأة من تحسين أدائها في الننس 
والذي لم يكن له أي آثر قبل ذلك. 


سلا ولكن جورج فايلاتت وجد أنه مؤشر مذهل التجاج 
بن. أن كون لديك رونين وأنت طلل لهو إحدى الإشارات 
ك يصيح الرونين ضرورة. 


ولكن كيف بكون توزيع المهام الروتينية؟. 


نيكي» الحثوثة مثمهدة الرعابة: تحصل على الحيوانات: تلم وتنظف شعر بارئي 
اروزي؛ كلبينا الإنجليزبين المجوزين من كلاب الرعي» وتمطبهما الفيتائيتات ؛ بالإضاقة 
إلى أخذ تمي + الملحفاة ارو ية» اللخارج للترينى والثيام بننطيف فقسها. لارا. الدقيقة 
النظمة عليها ترتيب الأسرة. داريل يسل الأطباق: وهي الهمة التي حولها بحفة طله 

وسرحه إل مثمة ماخبة حيث برش الاه فون كل الأسطح ويقذف العام باتجاه سلة 
القدامة. 


ومع قيام كل طفل بجزه معين من الها الروتيتية يجعله يستخدم نقاط قرته الميزة» اتبعنا 


لل ف منازل الحياة 
نميحة جورج فالات الحكيمة ونجحنا في التغلب على التناقس الأخوي. 


القضاء على تناقس الإخوة 
انس الإخوة موجود» وهو يتزايد على وجه الخصوص في ظروف ندرة الاهتمام والحب. 
رأول قاعدة نتمحنا بها كتب التربية الستنيرة» هي أن تحتفظ برفرة من الاهتنام والحب. 
فلو أن أصدقائي قد قرءرا أعمال د. سبوك أر بنيلوب لوتشء لكائوا قد عرفرا أنهم يجب 
أن يشسلوا لارا باهتمامهم الزائد مع حديثة الولادة نيكي. ولكن في الواقع ؛ الاهتدام والحب 
محدودان بالوقث وبعدد الأبثاء؛ وبقدر ما أود أن أنصحك بأن تقلل من ساعات عملك وتمضي 
مزيداً من الوقت مع أطقالك فإنني سأحجم من هذه النصيدة. ولكن هناك علاجات أخرى. 
إن ما يغذي تناس الإخوة بصورة جرهرية كما أعتقد هو أن الطفل يخشى أن يفقد مكائته لدى 
والديه. إن ميلاد الطفل الجديد يدكن تحويله إلى مناسية لنح الأطفال الأكبر ترقية في الرثية 
بمشحهم مستوليات 
وخطورة هذا الطريق تكسن في الاحتمال النظري أ 
عاتق الأطفال الأكبر مزيداً من العبء وهذا سوف يؤدي لزيد من الرفض. !: 
ولكنه قد يحدث. خاصة إذا كانت الواجبات الإضافية شاقة يالفمل وليست رمزية. 


متزايدة ومستوى جديداً من 


.. أحاديث وقت النوم 

تلك الدفائق التي تسبق سقوط طفلك في النوم قد تكون أغلى دقائن في اليوم. هذا وقت عادة 
ما يبدده الآباء ف منم قبلة قبل النوم الروة أو دهاء بسيط؛ أر أي طقوس مغيرة 
إننا نستذل هذه الدقائق الشسي غشرة في ثرثرة وقت النوم. والثي هي أنشطة أكثر قيمة 
من تجفيف الأطباق أر متابمة النليفزيون. هناك نوعان من الأنشطة تفرم بها وهما: “أقضل 
الاحظات” و"أرض الأحلام”. 


اقضل اللحظاث 
یکن طقل أن يحصل على كل شي» بریده من اللمب مسيولة شديدة» ومع ذلك تطل ليه 


الصغير. كم يمر به من أفكار طمبة أو سيثة كل يوم؟ من المستحيل الاحتفاظ بمزاج سلبي مع 
وجود عدد ضخم من الذكريات الإيجابية » والتوقعات؛ والقناعات: كما أنه من الستحيل 
الاحتفاظ بمزاج إيجابي مع وجود هدد ضخم من الأفكار الملبية. ولكن كم بالضبط 


تربية الأطقال e‏ 


قرر جريج جاراموتي وروبرت شوارتز وهسا هالا نقس يجامعة بيتسيرج أن يقودا بحساب 
الأفكار الطيبة والسيئة التي لدى الأشخاس الختلفين والنظر في النسب. يقرم المحتفان 
المحنكان بحساب “الأذكار” بطرق عديدة: الذكريات: وأحلام البقظة؛ والتفسيراتء وبا 
ابه ذلك. باستخدام سبع وعشرين دراسة سختلفة» وجدرا أن الأشخاص الكتثبين لديهم 
انسبة متساوية» فكرة سيئة أمام كل فكرة طبية. أما غير الكتثبين فلديهم من الأفكار الببة 
ضف الأفكار السيئة نقريبً. هذه فكرة بسيطة ولكنها مؤثرة. وهي أياً مؤيدة بنتائج الملاج. 
إن الرفى الكتثبين الذين يتحسئون يتحركون بنسية ؟: ١‏ بدلا سن تسبتهم الأصلية ٠:١‏ 
رمزلا الثين لا يتحسنون يستمرون على نسية 0:1 

إننا نستخدم “أفضل الأوقات” لتشكيل حالة هتية إيجابية نأمل أن يهتدي بها أطثاا 
رهم يكبرون. 


الأشوارء وماندي؛ ولارا رخس سنوات) ونيكي (ثلاث سنوات) يتبادلن 
الأحشان: 


مائدي: “نا الذي أحبيت قعل اليوم يا لارا يا حبييتي”. 


لارا: سمت 3 


ت اللعب وأحييت الذعاب للحديقة مع نيا وأندريا. وأحبيث تناول 
ماد يبت سام السياحة والفطس في الأعملق مع والدي. 


أحببت تناول الشيكولاقة بالفرلولة”. 
اللعب مع داریل في مرقبه. وأحبيت خلع رداشي والاكتقاء بالسروال". 


لارا “وأحببت قراءة الكلمات. وأحببت رؤية التأس تجدف في الثهر ويتزلجون في المشي 
الجاتبي . وأحببت الذهاب للسينما مع والدي ودقع التذكرة”. 

آي شيه آخره“ 

: “أحبيت اللمب مع داريل على المثاء. وأحييت لعب عراس البحر مع نيكي 


اننا في متازل الحياة 


ماتدي: “هل حدث أي 


ي سين اليوم؟”. 


*حقاً؟ وهل آلك هذا؟ة. 

لارا: “كثيرأ" 

مائدي: “حمناً. إنه مجرد طفل صغير. علينا أن نيدأ في تعلبمه ألا يعس. دعبا نيدأ هذا 
في المباج؛ هل أت مرافقة؟5. 

لارا: “موافقة. لم يعجبني أن سنجاب لبا قد مات» ولم تعجبئي حكاية نيكي حول قتل 
.ريدي (كلينا) للسنجاب بأكله”. 

۳ک هذا شيء فيع”. 

لارا: "فظيع + 

نا لم أحب حكاية نيكي ولكنها أمفر من أن تفهم. لقد اختلقتها. من الدحرن 

أن السنجاب قد مات» ولكنه كان عجرزاً جداً ومريضاً. ريما والد ليا سوف يشتري 

لها ستجاياً جديدة. 


راد تن 


ناندي: “يبدو أنك أمضيت يرما جميلاً جما أليس كذكك؟”. 
لارا: “كم كاقت الأشباء الجميلة ها أمي؟”. 

ماندي (تخمن): "أن -خسة عكر شيا 

لار؟: ”ركم شيئاً سيئاً؟ 
ماندي: “اثنان؟”. 


لارا: “واو؟ خسسة مشر شين طباً في يوم واحد! ماذا ستفمل غدا؟”. 


وعندما كبر الأطفال. أضفنا تصصورٌ للغد مع مراجعة اليوم. حاولنا إضافة التصور ("ما الذي 
غداً؟ الذهاب لرؤ, أأرائب ليا؟”) عندما كان الأطنال في الثا بذ أو الثالثة من العبر 
قلط ولكن هذا لم يتلع» لأثنا وجدتاهم يتحسون جداً ليو التالي حتى إنهم لا يستطيمون 
النوم. وبعد سن الخاسة. يدأ ذلك ينجح للغاية وفيضاً يبني قدرة الرؤية الستقبلية والتي 
سأناقشها فيما يلي 


تربية الأطفال لذ 


ارض الأجلام 
آخر الأفكار التي تمر بالطنل قبل الاستغراق في النوم تكون مثتلة بالانقمال وغنية بالخيال 
امرئي» وهذه تصيح الخيرط التي تنسج بنها الأحلام. توجد أدبيات علدية كثيرة وغنية عن 
النوم والزاج. إن الأحلام مرتبطة بالاكتئاب؛ فالكبار والأطذال الكتطبون تراودهم أحلام ملبلة 
بالنقد والخسارة والرفض رومن الثير أن كل دواء يحد من الاكتئاب يمنع الأحلام يفا 
إنني أسدخدم لمبة “أرض الأحلام” والثي فد تساعد على تشيم أساس لحياة ذهنية ليجابية » 
ناهيك من “الأحلام اللذ 


أبدأ بمطائبة كل الأطفال أن يستدعوا صورة سعيدة في .أسهم. كل متهم يفعل ذا 
بسهولة» وخامة بعد لعبة “أفضل الأوذات". ثم يقوم كل منهم بوسفهاء وأطلب مهم أن 
بركزرا فيها ثم يعطوتها اسما ما. 


تصير داریل نفسه يلعب ثدبة مع كارلي وهو يعدو من مكان بعيد ويدع کارا 
رأسها بيطله» فيمقط وتتقجر كارلي شاحکةء وأسلها مال 


روس 


م 
مرات ومرات بینما تسقطون في التوم. E‏ ا ا أحلاباً تدرر حرلها". 
واكتشفث أن هذا قد زاد من احتعالات رؤية أطتائي حلم سميداً مرتبطاً بالصورة. بالإنضافة 

إلى هذاء استخدمت هذا الأسلوب في ورش عمل ضخمة ء واكنشفت بصورة متكررة أنه يق 

القرباً من احتمالات حلم مرئيط بالصورة للكبار. 


عيوب احاديث وقت النوم 
العيب الوحيد للح خبس عشرة دقيقة من الوقت بعد المشاء هو أنك قد تجد استخداماً آخر 
لها. ولكنئي أشك أنك ستجد العديد من الطرق الأكثر قيمة لتمضية هذا الوقت. 


". عقد اتفاق 
افد وجد استخداءاً واحدأً جيدً للتعزيز الراشح للإيجابية مع أطفالي وهو تقيير العبوس 
بالابتسام. كل أطفالتا مروا بمرء ل 

عادة ما يصاحيه عيوس أو 


أنين. ولا أرفحنا لهم أن عيرم مصاحبا كلمة "ريد" سوف ينهي 
إك الرد بكلمة “لا-. ولكن عندما يكرن مصحرباً بابتسامة مشرقة ققد يؤدي إلى “نمم 


mA‏ في منازل الحياة. 


ولكن في شل هدم جدوى تعزيز الإيجابية عمليأ رإنه يتطلب وقتا طويلاً جد رقدرا كبهراً 
من الهارة من جاتب المكافن). لم يكن من المجيب أتني عندما كافات لارا ذات العام الراسد 
بسيل من القبلات لأنها نطقت ”بادا“ بدت سميدة ولكنها متحيرة مغطرية. استيرت في 
طريقتها امرحة ولكفها لم تكرر كلمة “دادا”. وعلى الرغم من الخبرات من هذا النوع» فإن 
عالم تربية الأطفال اقتنع بان “سكير” كان محقاأ وأن التعزيز الإيجابي للسلوك الرغوب هر 
الطريقة الثلى التنشئة الأطقال. 

مائدي ترفض الإذعان؛ فعلى الرقم من شهاداتها ني علم النفس إلا أنها لا تفتتع بذا 
قالت بإصرار: “ليس هكذا يتصرف الأطفال الطبيعيون. إنهم لا يكرروئ ما جاب لهم اكا( 
الاضي هكذا فحسب. فحتى وهم رضع ؛ فإنهم يفكرون بالستقبل؛ على الأقل أبناؤنا بفعلون, 
ذلك. إنهم يفعلون ما سيجلب لهم ما يريدونه في الستقبل»*. 

كل الآباء يعرفون آنه أحياناً يتوم طفلهم ذو الأريع أو الخمس سئوات بسلوكيات سيئة 
متتابعة ولا يمكن احتمالها؛ ولكنها تيدو كما تو كان لا يمكن إيقافها. 

كان هذا السلوك مع تبكي هو الاختياء. واستمر لدة أسبرع تقربباً. كانت نيكي تجد ممتؤلاً 

في مكان ما من بهتنا الكبير القديم وتقبع هتاك هدة نرات يومياً. وكات مانديء وهي ترعی 

الرضيع داومل تنادي بأعلى صوتها على نيكي: "علينا أن نذحب لنحضر بابا". رتبقى 

نيكي صامتة ومحتبثة. وكانت لارا تراقب داريل بهنما تقوم مائدي بالبحث عن ٺيکي 

في لزل والحديقة وهي تصرخ برعب: “نيكي”. وبالمدقة تجد ماندي نيكي وتمنقها 

بتضب وإحباط يتزليد بوماً بعد بوم. ولم يفلح ممها شي«: لا مزيد من الاحنمام بنيكي ولا 

قلة الامقمام» ولا الصراع. ولا حيسها في خرفتهاء ولا ضرية على الؤخرة فور اكتشافهاء 

ولا الشرع كم أن الاختبك مشكلة وأيشأ كم هو خطر. كل أساليب مكيئر -الإيجابية 

والسلبية- فشلت تماما ازداد سلوك الاختباء سره يوم بعد يوم. كانت نيكي تعرف أنه 

خلا ولكذها كانت تقمله. 

قالت لي ماندي: "هذا محبط”. وعلى الإفطار سألت نبكي بهدره: “هل تحبين هقد 

انان معي؟”. على مدار نصف عام کائت نيكي تتوسل للحصول علي دمبة يودبيب 

باربي . وكات الدمية بادظة الثمن وتم ترحيلها إلى قمة قائمة هداها ميد ميلادها على 

الرضم من أن يوم بهلادها مازال أيائه خسسة أشهر. 

عرضت مائدي غليها قائلة: “سوف نخرج ونشتري الدمية الثي تريدينها هذا الصباع ٠‏ 
ونا غليك أن تعدي به يا نيكي شيثان. الأول: أن تتوقفي عن الاختباء. رالثاني: أن 
تحضري عدوا وني الحال عندما أثاديك".. 


تريبة الأطقال 04 


ووافقت نيكي: “ثعم؛ بالطيع”. 

وأكملت ماتدي: “ولكن هناك تحفظا كبيراً لو أن مرة. مجرد مرة لم تأت اندها 
أنادية. سنغقدين بو-بيب باربي لمدة أسبوع. ولو أن هذا حدث مرتين؛ فسوف لتخلص 
عن بوسبيب باربي الاي 


ولم تخنين نيكي ثانهة أبدأ. وكررنا ذلك مع داربل (دبية بثلاث درلارات ليترقف عن 
أثين لا سبيل إلى إصلاح )ء ولقد تجح الأمر كالسحر. ولقد ن أخريين؛ ولكن 
فقط كحل أخبر عندما كنا نستنفد الثواب والمفاب المثاد. دبارة “دعنا تمقد انفاقاً" تكسر 
الحلزون بإدخال مقاجأة إيجابية حقيقية (الني يمكن أن تحرك الشاعر الإيجابية مع احتقالية 
مناسبة)؛ وتحافظ على السلوك الليب مستمرة خشية قفد الجائزة. إن حقنة كسر الحلزون 
ذات الشمور الإيجابي هي مر حاسم. وهذا هو السيب في أن الوعد يشراء بوسييب باربي بعد 
أسبوع من الآن إذا توقفت نيكي عن الاخئياء دة أسبوع كان سيفشل؛ ولكن يو-بيب 
هنا وسوف تنجح الآن. 


نا بذاك مر 


إن عقد اقغاق مع طفل في الرايعة من عمره يتضمن العديد من الاقتراقات : أن الوالدين 
i‏ به بق السلوك الذي يراد 

بدلا من أن تتبعه. وأن طللك سوف يتوقع أنه لو أساء السلوك فسوف يخلف وهده 

وأبفاً موف يخسر مكافأنه. باختصار: إن ذلك يقترض أن طفلك سينشاً بعقلية مستقبلية. 


عيوب عقد اتفاق 
هذا أسلوب دقيق لا يجب أن بكثرة» وإلا سيمتقد لفك أنه طريقة للحصول على 
هدايا ما كان ليحصل عليها بعاريفة أخرى. إننا نستخدمه فتط عئدما تفشل كل الحلول 
الأخرى وليس أكثر من مرقين خلال طفولة واحدة. ثلا لا تعقد اتات حول أشياء صغهرة ملل 
الطيام: والنوم؛ والنظافة. ومن الضروري أبقا ألا تخدع: فلو أن نيكي قد حتئت برعدها فإن 
بوحبيب باربي كانت سثنتهي للأبد بالفمل. 


۸. قرارات العام الجديد 

لي كل عام نقوم برضع قرارات العام الجديد مع الأطفال» ٠.‏ كما نقد أيضاً مراجعة في منتمف 
الصيف لثرى كيف سارت الأمور. نجحنا في تحثيق ققدم في حوالي نصف القرارات. وغنديا 
بدأت السل ني علم النفس الإيجابي» لاحظنا أن هناك شيئاً متكلنا في قرارانا. إنها كانت 
دوماً حول تصحيح تقصيرناء أو حول ما لا يجب أن تقوم به في العام الجديد: لن أكون كثير 


7 في منازل الحياق 
اللضول مع أخي وأختي؛ سوق أستمع بعثاية أكبر لأمي هندما تتكلم؛ سرف أمع حف 
أربع ملاعق سكر في كل فنجان قهوة» سوف أتوقف عن الشكوى ومكذا. 
إن فائمة المتوعات هي عائق. أن تستيفظ في الصباح وتراجع قائمة كلل ما لا يجب أن 
تمل -لا حلوى» لا شجيج- لن يقضي إلى اتخاذك مواقف إيجابية. إن قرارات العام الجديد 
التي تعنى بملاج نتاط ضعفنا لا تؤدي إلى أن نيدأ العام الجديد ميقهجين. 
وعليه قررنا أن نجمل قراراتنا هذا العام حول إنجازاتنا الإيجابية وائني تبتي قدرائقا: 
داريل: سوف أعلم نسي البيائو هذا العام. 
مائدي: سوف أتعلم نظرية الأوثار وسأعلمها للأطفال. 
انيكي: سوف أتمرن جهدا وأحصل على منحة قي البالهه. 


ن علم النضى الإيجابي وسيكون ذلك أفضل عام في حياتي. 


انقوم بمراجعة منتصف الصيف الأسبوع القيل. ويبدو أن أريعة من هذه الأهداف 
شنج همد 


نقاط القوة والفضائل لدى الأطفال الصفار 
النسف الأول من هذا الفصل يتألف من طرق رفع مستوى المشاعر الإيجابية لدى أطفالك 
الصغار. والث أتبعه هو أن الشاعر الإيجابية تؤدي إلى الاستكشاف الذي يؤدي إل 
البراعة؛ والبراعة تؤدي ليس ققط للمزيد من من المشاعر الإيجابية ولكن إلى اكثشاف 
أطفالك الميزة. لذاء فحتى سن السابعة. أمم وظينة للتنشئة الإيجابية للطفل هي زيادة 
الشاعر الإيجابية. وني هذه السن تقريياً تبدأ أنت وطفلك في رؤية بمض القدرات وثقاط القرة 
تظير. ولساعدة كليكما على تحديد نقاط القرة والقدرات ثلك» أعد كاترين دالسجارد سحا 
للأطثال بوازي الاختبار الذي قمت به في القصل ». 

من الأفضل إجراء هذا الاختبار على موقع الويب لأن هذا الوط سرف يمشحك تابي قوري 
رمنصلاً. لذا اذهب الآن مع طناك إلى 0055.018 أ0نه714160طاناه ”اها وابحث عن سح 
القدرات للصغار. اطلب من طفلك أن يجيب عن الأسثلة وحده ثم 


اعيك عندما ينڻهي. 
ولهؤلاء الذين لا يستخديون شيكة الويب. هناك طريقة بديلة (ولكنها أقل تحديد 
التحديد تفاط أت طفلك. قم بقراءة كل من الأسئلة التالية بصوت مرتفع لو كان طفلك 


تريية الأطفال لذن 


عبره أقل من عشر سنوات٠‏ وإلا دعه يزد الاختبار وحده. إن الاختبار يتكون من سؤالين من 
أكثر الأسئلة تمييزً لكل نقطة قوة وهما من كاسع الكامل على موقع الويب. إجاباتك وف 
ترتب درجة نقاط قوة طفلك تقريباً بنفس الطربقة التي يغوم بها موقع 


مسح نقاط قوة الأطفال 


د.كائرين دالسجاره 
١‏ الفضول 
أ) عبارة “حقى عندما أكون وحديء ل أشعر بالل أيدا*: 
تبر عني تعاماً . 
بر 0 
3 
لا تعير عن 4 
لا تعبر ني مطلقً 1 
أكثر من معظم الآطفال في سني» لو أذني أريد أن أعرة 
على جهاز الكمييوتر": 
تمبر مني تعاب ٠.‏ 
0 
3 


جع درجاتك لهذين السؤائين واكتب المجمرع عقا سس 
هذه هي درجتك في النشول. 

5 حب التعلم 

أ عبارة “أشمر بالإثارة عندما أتملم شيا جديا“ 


ضير عشي تايا 3 


rr‏ قي منلال الحیاة 


4 

3 

اش 0 

لا تمبر عني بطلقاً 0 
ب عبارة “إنني أكره زيارة التاحف”: 

تعر عني تماماً 0 

تبر مني 0 

r محايدة‎ 

لا تعبر هتي 0 

لا تعبر عني مطلقً 5 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا. س 
هذه هي درجتك في حب التعلم. 


> الرأي والتقدير 
أم عبارة “إذا ثارت مشكلة أثناء مباراة أو نشاط مع الأصدقاء: فإئني آحسن التعرف على 
أسياب حدوقها": 
تمير مني تیا 8 
تعير علي ٤‏ 
محايدة 3 
الاتبرعلي ل 0 
لا عبر عني مطلقً 0 
بم عبارة “والداي دائمأ ما يقولان لي إثني أسيء الحكم”: 
تمر مني تماما 0 
تعير علي 0 
محایدا 3 
لا تعير هني 
ل تعبر عني مطلقً 8 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هذا س 


هذه هي مرجتك في الرأي والتفدير الماتب. 


4 الإبماع 


أ) عبارة “إنني أبتكر دوماً أفكاراً جديدة لآ 
) عبارة "إنني 


تعبر هني دای 
تمبر علي 
سايدة 
a‏ 
لا تمبر عني مطلقاً 


اب) عبارة 
تعبر مني تماما 
تسر عن 
محايدة 
Ea‏ 
لا تمبر عني مطلقاً 


4 
3 
3 


1 


مرحة أقوم بها طوال الوقت”: 


'انئي أكثر خيالاً من غيري من الأطفال في مثل عمري". 


اجعع درجاتك لهذين السؤالين واكتب التجموع هنا س 


هذه هي درجتك في الإبداع 


». الذكاء الاجتماعي 


أ) عبارة "أي كان 


انعبر مني تابا 


کو 


0 


مجموعة الألفال التي أكون معهاء فإنني دائياً ما أنكيف' 


إذا كنت أشعر بالسعادة أو الحزن أو النضب» فإنتي داشا أعرف السبب“ 


r 


We‏ في منازل الحياة 


1 
السؤالين واكتب المجبوع هنا سدس 
هذه هي درجتك في الذكاء الاجتماعي. 


إنني أعرف الأشياء الأكثر أهمية في الحياة 

تمير عني تماما 9 

عبر عي 

تحايدا 7 

لا تمير عني 

لا تمر عني بطلقاً 1 
اجمع درجاتك لهذين السؤالين راكتب المجموع هنا. سس 
هذه هي درجتك في لنظور. 


۷ البسالة والإقنام 


اب) عبارة: “إنني أقوم دائاً بها أ 


تبر هني تمالا 5 
تبر صني 
بحايدة 7 
لا تمبر هني 0 
لا تعبر هني مطلقاً 1 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجمرع هتا 
هذه هي درجتك في البسالة والإقدام. 


8. المثايرة 
أ) عبارة “والداي داتعا ما يمتدحاتي لأنني أتجز مهامي*: 
تمر عني تماد 5 
فرعي 07 
محا r‏ 
لا تعير عني 1 
لا تعير علي بطلقً 0 
ب) عيارة “عندما أحصل على ما أريدء فهذا يعود لأنني عملت جاهداً لأحصل عليه" 
تعير مني عاد : 
العير مني 1 
بحايدة 7 
لا تعير عني 1 
لا تعبر مني بطللاً ١‏ 


اجمع درجاتك لهذين السزالين واكتب المجموع هنا. س 
هذه هي درجتك في الثابرة والإصرار. 


m‏ في منازل الحياة 


4 


أ) عبار 


تعبر مني تماماً 0 
عبر علي 0 


لا تمبر عني 0 

لا تعير عني مطلقاً 
اجمع مرجاتك لهذين المؤالين واكتب المجموع هنا ل 
هذه هي درجتك في الاستقامة والصدق. 


.٠١‏ الطيبة والكرم 
أ) عبارة “إثتي أبذد جهداً لكي أكون لطيفاً مع الطفل الجديد في اللدرسة* 
تعب هني تناما 5 
تمهر هني 
امحايدة 3 
لاسرعشي ل 0 
لا تمبر مني طلقا 0 


بم عبارة: “لقد قمت بمساعدة جاري أو عالت في الشهر الأخير دون أن يطلب مني 


مير مني دايا د 
عير مني 1 


تربية الأطفال mw‏ 


محايدة 3 
لا تمير عني 0 
لا تبر عني مطلقاً ل 


اجمع درجائك لهذين السؤالين واكتب النجموع هذا. ل 
هذه هي درجتك في الطيبة والكرم. 
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اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجمرع هنا سس 
هذه هي درجتك في الحب 


١‏ الراطئة 


ثمير عثي ثماماً 0 
تعير عني 0 


WA‏ في منازل الحياة 


ابد 3 
لا تعبر عني 3 
لا تعبر عني بطلا : 

ب) عبارة “ني الدرسة» أستطيع الممل جيداً مع مجمومة": 


1 


ن السؤالين واكتب المجموع هنا س 
هذه هي درجتك في اللواطئة. 


!. الإنصاف والسلواة. 
أ) عبارة ”حتى ولو كنت لا آحب شخصاً ما فإ: 
تعير عي تام 5 
تعبر عي 0 
محايدة 8 
لا عبر عني 1 
لا تعير عئي بطلقاً 0 
ب) عبارة “عندط أخطن فإنني دائماً أعترف بخطني”: 
تعب عني تما 5 
تعير علي 3 
محايدة 
لا تعير عني 7 
الا تعبر عني ملق 0 


اجمع درجاتك لهذين السزالين واكتب المجموع هنا. س 
هذه هي درجتك في الإنصاف والماواق. 


تربية الآطفال 7 


11 القبادة 
أ هبارة ”حندما ألعب بباراة أو رياضة مع أطفال آخرين» فإتهم يريدون مني أن أكون 
فاد“ 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هتا س 
هذه هي درجتك في القيادة 


6 شيط النتي 
أ) عبارة “أستطيع بسهولة أن أتوقف هن مشاهدة الفبديو أو التليقزيون إن كان يجب علي 
00 

3 

0 


Tt‏ فق متازل الحياة 


لا تعير عني طلقا 
اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب التجموع هنا. س 
هذه هي درجتك ني ضبط النضی. 
١‏ الحصافة والتمقل 


م عبارة 


"إنني أتجنب الواقف أر الأطفال الذين قد يوقمونني في الشاك“ 


چ 


ب) عبار "إن الكبار داشا ما بقولون لي إئني أحسن اختيار ما أقول وما أفعل”: 


تعير مني ماما 5 
تبر فرك : 
ناهد 
لا تبر علي : 
لا تبر عني بات 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع عنا. 
هذه هي مرجتك في الحصافة والتمقل. 


۷ التوافع 


أ) عبارة ”بدلا من التحدث ققط عن تاسي» فإنني أفضل أن أبع الأطفال الآخرين يتحدثون 


ترمية الأطفال لذن 


0 


ب) عبارة “وصفني الئاس بأنني طفل استعراضي” 


امبر عثي اما ٠‏ 
تعبر علي 0 
سسايدة ۴ 
لا تعير عني Ê‏ 
لا تمير عني للق 8 


اجمع درجائك لهذين الزالين واكتب المجموع عنا. --سس 
هذه هي درجتك في التواضع 


4. تقدير الجمال 
أ عبارة “أحب الامتماع للموسيقي أو رؤية الأفلام أو الرقص أكثر من غالبية الأطفال في 
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تعير عشي تبان 3 

تعبر عني 0 

امحايدة 7 

لا تبر مني 0 

الا عبر عني مالقا 0 
ب) عبارة "أحب متابمة الأشجار وهي تغير ألوانها في الربيع*: 

تمير عشي تان . 

تعير علي 0 

٣ محايدة‎ 

لاسرعني ل 0 

لا تعبر عني مطلقً 0 


أجهع درجاتك لهذين السؤائين واكتب المجموع هنا س 


tif‏ أن متازل الحياة 


14 الامثثان 
أ) عبارة “عنديا أفكر في حباتي» أجد الكثير من الأشياء التي تستحق الشكر عليه“ 
تعبر عني ثعاماً . 
رې : 
تحايدة 3 
لا تعير عني 1 
لا عبر عني مطلاً 0 
ب) عبارة “أنسى أن أقول لأسلثذتي (شكرأ): عندما يعاونوئني*. 
تبر عني تایا ٠‏ 
تعير عن 1 
ا محايدة r‏ 
لا تمير عني 0 
لا تمبر عني عطلقاً 5 
اجمع درجاتك لهذين السؤانين واكتب المجموع عنا. س 
هذه هي درجتكه في الشكر والامتنان. 
۰ الال 


أ) عبارة "إذا حملت علي درجة سبئة في الدرسة ء دائءأ ما أقكر في الرة القادمة التي سأوفق 
فيها أكثرة: 


قربية الأطقال wir‏ 


تمبر عني تمن 9 
تعب عني 0 
محايدة r‏ 
لا نمبو علي 3 
لا تعير عني للت 0 
اجمع درجاتك لهذين السزالين راكتب المجموع هنا س 
هذه هي درجتك في الأمل 
٠١‏ الررحائية 


أ) هبارة “أمتقد أن كل شخمس متفرد وله هدف مهم في الحياة": 


تعير عني تباب 8 
تعبر علي 0 
لحاهدة 3 
اف 0 
لا تعبر عتي ملق 
اب) عبارة “عنديا تسوه الأمور في حياتيء فإن معتقداتي الدينية تماعدني علي الفعور 
بالتحسن*: 
هبر عني تیاب . 
يعني 0 
سحايدة 5 
لا تبر عي 0 
لا تعير عني ملل 4 


اجمع درجائك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا سس 
هذه هي درجتك في الروحائية. 


إذا جرح أحد مشاعري» فإتني لا أحاول أن أجرج هذا الشخص أو أنتقم منه”. 


با في منازل الحياة 


تعبو غي 0 
محايد: 3 
لا عبر هني 1 
لا تعبر مني مللقاً 0 

ب) عبارة “إتني أسامح الاس على أخطائهم". 
تبر عشي ثانا . 
اتعبر صني 0 
سحايدة 3 


اجمع درجاتك لهذين السؤالين واكتب المجموع هنا. سس 
هذه هي درجتك قي الصقح 
۴. روح الدعاية 


أ) عبارة “معظم الأطفال يقرلون إن وجودي معهم حو مصدر للمرح”. 


تعبر ني تایا : 

r 
7 لا تعبر مني‎ 
0 لا تمبر عني مطلقاً‎ 


ب عبارة “مندما يكون أحد أصدقاتي حب أو أكون غير سميد. فإنني أقرل أو أفمل كبن 
مرحأ لكي أخقف حدة الوققف*: 

تعبر عني تمان 8 

تمير ني 1 


تربية الأطفال 32 


اجمع درجاتك لهذين المؤالين واكتب المجمرع هنا. سس 
هذه هي درجتك في رو الدعابة والرج. 


4 الحيوية والحماس 
أ) عبارة “إنني أحب حاتي“ 
تبر عني تماما 
تمير علي 


امحايدة 


لا تعير عني 3 
لا تمبر عني بطلناً 0 

اب) عبارة “عنديا أستيقظ كل صباج» أكون متحمساً لكي أبدأ اليوم". 
تعبر عني تعااً 


2 2 3 


لا تمير عني مطلقً 
اجمع درجاتك لهذين السؤائين واكتب المجموع متا س 
خذه هي درجتك في الحيوية والحملس 

عندما تصل لهذه النقطة نكون قد حملت على درجاتك (ربمتاها ودعدلاتها مقارنة 


بالآخرين أيضأم من موقع الريب أو تكون قد سجلت كل درجة من درجات نقاط القرة الأريع. 
والعشرين في الكتاب بنفسك. ولو لم تكن تستخدم موقع الوبب» فاكتب درجتك لكل من قاط 


tM‏ في منازل الحياة 


. البراعة والإبداع ‏ 
*. الذكاء الاجتماعي س 
.١‏ النقور س 


تربية الأمنفال mv‏ 


وات 


ما يحدث عادة حو أن يحصل طللك على 4 أو ٠١‏ درجات في خمس نقاط قوذ أو 
أكثر؛ وهذه هي أعلى رأفضل نقاط قرته؛ كما يعبر عنها هو على الأقل. ضع دائرة حولها. 
وسوف يحصل طفلك أيضاً على العديد من الدرجات ت بين 4 درجات (أر أقل) إلى > 
درجات» وثكون هذه ثقانا ضعفه. 


بناء وتنمية نقاط القوة لدى الأطفال 
تطوبر فتاط القوة والقدرات مثل تطوير اللغة. كل طفل طببعي حديث الولادة لديه استهداد 
لاي لفة من لفات اليشره والأذن البقطة التحمسة تسمع الأصرات الأرلية لكل لغة في بدايات 
ثم يحدث التحول في الثرئرة تتحول ثرثرة الطفل أكثر وأكثر باتجاد اللفة اللي 
بتحدنها الأعخاص المحيطون به. وز ثهلية اعم الأول من حيات» تكلبه الأصوات التي 
تعدو عنه 

لبس لدي دلبل على ذلك ولكني الآن أفضل أن أفكر في الطقل الطبيعي حديث الولادة 
على أن لديه الاستعداد لكل نقطة قرة من الأربع والعشرين. ويحدث "تسول نقاط 
اما يجد الطقل سبيات اثدح والحب 


انام لإنه يتحت قدراته ونقاط قرته. وآداته في ذلك عي نفاغل مواهبه. واهتماماته . 
وقدراته ؛ وبينما يكتشف ما يتجح وما بقشل في عائه الصغير. قإنه ينوم بنحت المديد 
نقاط القوة والقدرات بكثير من التفصيل. وني ننس الوقت. سوف يلقي بالبعض الآخر متجاملاً 
زيادة الجرائيت على أرضية حجرة ا 

ومع هذه الفرضية التفائلة في أنعانناء وجدت أنا ومائدي ألفسنا نتعرف على تقاط 
الترذ والقدرات الختلنة التي نلاحظها. وتندرها. ونكافنها. ويد فترة من الوقت» يحدث 
الانتظام» ونجد أن كل طفل يظهر نفس نقاط القة والقدرات مراراً وتكراراً. 


لارا على سبي المثال؛ كانت داشا ممتية بالعدل؛ وني البداية وجدئا أنفنا تصتع 
بأ كبر تشرك نيكي بتلقائية في اللمب معها يمكمباتها. بيننا 

3 وني لوكاس الرائمة 1٨01001٤‏ لهذ رودو كتاب رائع مشير 
حول القتل الوحشي للعمدة السابق لولاية إبداعو في نهاية الفرن الاضي). اكتشفت 


۳ 
ترشيح وتلخيص 


القد أجريت اختبار السمادة اللحظية هذا من قبل في الفصل ؟؛ والآن قد قرأت معظم هذا 
الكتاب. وأخذت بعضاً من نصائحه » وأديت بعضاً من التدريبات النثورة بين طياته. دعنا نر 
مستوى سمادتك الآن تستطيع أن تجري هذا الاحنتبار على موقع الوبب إذا كنث تريد مقارثة 
درجاتك الحالية بدرجاتك السابقة ومقارنتها بالعايير السائدة. 


استبيان المشاعر لفورديس 
أي مدى تشعر عادة بالسعادة أو التماسة؟ مع علائة أمام عيارة واحدة من 
أدناه والتي تعبر يأفضل ما يمكن عن منوسط سعادتك. 


س ٠١‏ نديد السعادة (آشعر بالنشوة؛ والبهجة؛ والروعة). 

سد 4 سيد جد (أشعر بأئني في حالة طببة بحق؛ مبتهيج). 

- ۸. سعيد بقدر مناسب (معنوياتي مرتغعة وأشعر أنني بحالة طببة). 
س- .٠‏ متوسط السمادة (أشمر بأنني في حالة معقولة وأشمر ببعض اللرح): 


.١ ---‏ سعيد فليلاً (فقط أكثر قليلاً من العادي). 


ترشيح وتنخيصٍ نينا 

حا نه کا وميا 

سس 4. تميس قليلاً (فقط أكثر قليلً من العادي). 

سد #. متوسط التعاسة (فقط محبط قليا. 

--- ۲. تميس بما يكفي (حزين إلى حد ما وبعنوياتي منخنضة). 

سس 1, تميس جا (مكنئب ومعنوياتي متخاضة جد 

س .٠‏ تميس إلى أقصي حد (مكتنب تماما ومعنوياني متخفضة تمامأع. 

تأمل مشاعرك للحلة آخرى. في اللترسط: ما نسبة 
انسبة الوق الذي شعر فيه بالتعاسة؟ وما نسبة الرقت الذي تشمر فيه بالحهادهة (لست 


سيدا ولا تعيسأً)؟ اكتب أفضل تقديراتك قي الساقات الوجودة أدناه. احرص على أن هكون 
مجموع الأرقام الثلاقة 26٠١‏ 


الذي تشمر قبه بالسعادة؟ وما 


في التوسط: 
انسبة الوقت الذي أشعر فيه بالسعادة. 


£ 
نسبة الوقت الذي أشعر قيه بالتعالة سسس 
انسبة الوقت الذي أشعر فهه بالحمادية سس 

اعتمادً على هينة من ۴۰۰۰ أبريكياً ناضجأً. كان متوسط التقديرات رمن )1١‏ هو 0.49 
كان متوسط التتديرات لوقت السعادة 14 تقريبأ؛ ولوفت التماسة ١‏ تقريبأء ولوقت 
الحهادية ۲١‏ تقريياً. 


فكرتي الرئيسية هنا هي أن هناك المديد من الطرق للسعادة الحقيقية والثي يختلف كل 
منها كثيراً عن الآخر. ١‏ من هذا الكتاب؛ ناقكت الشاعر الإيجابية؛ وكيف يمكئك 
أن تزيدها. هناك ثلاثة أنواع مختلفة مهمة من الشاعر لإيجابية (تجاه الاي والستقيل» 
والحاضر)» وس المكن تماما أن تثمي أي من هذه الشاعر بمعزل عن الأخرى. الشار 
الإيجابية تجاه اماضي الرضا على سبيل الثال) يدكن زهادتها عن طريق الامتنان؛ والصفع ٠‏ 


or‏ اق منازل الحياة. 


وتحرير الذات من الا رارجية الحتية التي تتجتها E‏ تجاه الستتبل 


ا نموذج لطرق مختلفة جداً للسمادة. إن التع لحظية» تحددها الغا 
ويمكن أن تزداد بمقاومة التأثبر الغاتر التمود» ومن خلال التنوق والانتبا واليقظة. إن الحياة 
المتعة تسمى بنجاح لتحقيق الشاعر الإيجابية تجاه الحاضر والماضي وا لستقمل. 
والإشباعات أكثر بقاً. إنها تتم بالانقماس. والشاركة» والتدة 
وليس وجود- أي شمور إهجابي (أو أي شمور على الإطلان) هو الذي يعرف ويحدد الإشباع. 
إن الإشباع يتحقق من خلال ممارسة قدراتك ونفاط قوتك وذ 
الكثاب قد عرض نقاط القوة الأريع والمشرين الشاملة. وقدم لك اخ 


أ قدر الستطاع في 
تلك المجالات من حياتك لكي تحقق السمادة الحقيقية والكثير من الإشباع. 

وهل أمل أن بكون مستوى مشاعرك الإيجابية والوصول إلى وقرة 
الآن: فإثئي أنتفل إلى هدق الأخير وهو العثور على مغزى وهدف للحياة. إن الحياة المتعة؛ 
كما قلت» مقلقة بالسعي الناجح وراء الشاعر الإيجاببة: الدعمة بمهارات تعظيم هذه الشاعر. 
والحياة الطببة ‏ على عكس ذلك . لا تدور حول زيادة المشاعر الإيجابية, ولكنها حباة مطوقة 
باستخدام ناجح لقدراتك ونغاط قرتك المسبزة حتى تحفق الإشباع الحقيقي والوافر. والحماة 
ذات الغزى لها ملمج إضاني: استخدام تقاط قرتك المهزة لخدمة غرضى أعظم من ذاتك. إن 
عيش السيرات الثلاث جميعا يعني أن تعيش حياة كاملة. 


"شباع قد ازداد 


ملحق 


المصطلحات والنظرية 


هذا املق هر الكان الذي تجد فيه الصطلحات مباشرة: وبينما أقوم بذاك سألخص النظرية 
خدم كلمتي السمادة والرفاهية بصورة نبادلية كمطلحات متداخلة لوصف 
الإيجابي يأسردء معتنقا كلا من الشاعر الإيجابية (مثل النشرة 
والراحة) والأنشطة الإيجابية الثي ليس لها مكرن شعوري على الإطلاق (مثل الاستفرار 
وللشاركة). ومن الهم أن ندرك أن “لسمادة” و“الرفامية” يكيران أحيانً للمشاعر؛ واكن 
أحياناً أخرى يشيران للأنشطة التي لا بشعر بها على الإطلاق. 
السعادة والرفاحية هما النتائج التي برغب عام “لنقس الإيجابي في تحتيقها. 
ولان طرق دحمهما تختلقف. فإتني أقسم المشاعر الإيجابية إلى ثلانة أنواع: تلك الوجهة 
إلى الماضي؛ والوجهة إلى الستقيلء والحاضر. قالرضاء وائتناعة: والهدره هي مشاعر موج 
للماضي؛ والتفاؤل» والأمل: والثقة» والإيمان؛ واليقين هي مشاعر موجهة لامستقبل 
المشاعر الإيجابية (الاضي): الرضاء والقتاعة؛ والفخرء والهدوه. 
بة والستتبل) : التفاؤل » والأمل» والبقين: 
والشاعر الإيجابية تجاه الحاضر تتقمم إل فئتين مختافتين: القع ٠‏ 
اننقسم إلى مقع مادبة ومتع آسمى. اتح الادية هي مشاهر إيجابية لحطية تأتي عبر الحواس؛ 
الذاقات والروائح اللذيذة» رالشاعر الجشسية؛ رتحريك جسدك جيداء والشاهد والأصوات 
البهجة. والتع الأسمى أيضاً لحظية؛ تولد عن طريق أحداث أكثر تحقيدأ وأكثر قابلية 
للاكتساب من المتع الحسية. وهي تعرف عن طريق المشاعر التي تولدها: النشوة؛ والطرب٠‏ 


الشاعر الإيجاء 


Yet‏ ملحق 


والإثارةء والاسترخاء» والسرور؛ والبهجة, والرجء والفرح» والحماس الشديد؛ والراحة؛ 
والتسلية. وما شابه ذلك. ومتع الحاضر تل الشاعر الإيجابية تجاه الماضي والستقبل هي 
في التهاية مشامر شحنصية, الحكم الأخير هو ”ذا الحقيقي الذي يعيش تحت جلد 
الإنسان”: وقد أظهر قدر هائل من الأبحاث أنه يمكن قياس اختبارات هذه الحالات (العديد 
منها ظهر في الكتاب) بدقة. إن متابيس المشاعر الإيجابية التي أستددمها متكررة؛ وثابقة مع 
الرقت» ومنتاسقة في المواقف؛ أدوات العلم المحترم. هذه الشاعر وكيفية الشعور بها برفرة 
هي مركز الجزه الأول من هذا الكتامب. 

الشاعر الإيجابية (الحاضر): التع الجسدية مثل الروعة؛ والدفه؛ واللذة. 

الشاعر الإيجابية (الحاضر): المتع الأسمى مثل النعيم: رالرج؛ والراحة. 

الحياة لممتمة: هي الحياة الني تسمى بنجاح لتحقيق الشاعر الإيجابية تجاه الحاضر؛ 
والاضي ؛ والستفبل. 

والإشباعات هي القسم الآخر من الشاهر الإيجاببة في الحاضرء ولكنها على عكس المتع ٠‏ 
ليست مكاعر بل أنكطة نحب أن نقوم بها: التراءة. أو تسلق الصخورء أو الرقص» أو 
الناقشة» آو الكرة الطائرة» فو لعب البريدج على سبيل الإشباع يحتوينا ويجملنا 
نشارك بشكل كامل؛ إنه يعلق وعينا بأتفسنا وبتصرقلاناء ويعوق الشاعر المحصوسة؛ با 
الشعور ب ("واوء كان هذا رائعاً!”) عند استعادة الحدث والتأمل فيه لاحقأء كما أنه يصنع 
التدفق» وعو حالة يتوقف فيها الوقت وبشعر الإنسان قيها بالراحة التامة. 

الشاعر الإيجابية والحاضي: الإشباعات ؛ الأنشطة التي تحب القهار بها. 

ركما اشح لا يمكن الحصول على الإشباعات أو زيادتها داشا دون تطوير القدرات 
ونقاط القرة والفضائل الشخصية. إن السمادة, التي هي هدف عام النفس الإيجابي: لا تدور 
فط حول الحصول على حالات لحظية ذانهة إن السمادة تشتمل أيضاً على فكرة أن حياة الره 
كانت حقيقية. هذا الحكم ليس فقط ناتيا والحقيقية تصف عملية استمداد الإشباع والشاعر 
الإيجابية من ممارسة نقاط قوة ألره الميزة. وثقاط القرة المميزة هي المرات الدائمة والطبيعية 
للإشباع» لذلك كانت نقاط القوة والفضائل هي محر تركيز الجزء الثاني من هذا الكتاب. إن 
الإشباعات هي الطريق إلى الحياة الطيبة المرجوة كما أنصورها. 

الحياة الطيبة: هي استخدام نقاط قوتك الميزة للحصول على وفرة من الإشباعات في 
مجالات حياتك الرئيسهة. 


إن الدرس العظيم المستقاد من الناقشات اللانهائية حول سؤال: “ما السعادة؟” عو أن 


انصطلحات والنظرية. ee‏ 


السعارة 


أتي بطرق عديدة. قإذا نظرنا لها بهذه الطريقة؛ قإن مهمة حباتنا تصبح في ممارسة 
قدراتنا ونقاط قرتنا الميزة وفضائلنا في نواحي الحياة الرذ العمل ٠‏ والحب» وتربية 
الأطقال» والبحك عن الغزى. هذه الوضوعات تفع في الجزء الثالك من الكتاب. لذا فا 
الكتاب يحور حول عيش حاضرك وماضيك وستتيلك بافضل صورة ولي أقسي حد؛ يدور 
حول اكتشاف نقاط قونك وقدراتك المميزة؛ ثم اسنخدامها كثيراً في كل المجالات التي نقدرها. 
ومن الهم أن تمرك أن الكخص “السميد” ليس بحاجة للشعور بجميع الشاعر الإيجابية 
والإشباعات أو حتى معتلمها 

إن الحياة ذات الغزى والهدف تضيف مكرتا إضافيً إلى الحياة الطيبة ومو: ارتباط 
قدراتك رنقاط قوتك الميزة بشيء أكبر. لذاء فإن هذا الكثاب يتجاوز السمادة لمكون مدخلا 


إلى الحهاة الطيبة نات المفزى. 
الحياة ذات الغزى: هي استخدام نقاط قرتك وقدرلتك الديزة وفضاناك في خدمة 
أكبر كثيراً ملك أنت ذاتك. 


وأخيراً: فإن الحياة الكاملة تتكون من الشعو. بانشاعر الإيجابية تجاه الاي والستقبل ٠‏ 


الخزى والهدف الآسمى من الحياق 


شكر وتقدير 


نشا هلم النفس الإيجابي من ودضة في هيون ثلاثة أشخاص في “يوكاتان” خلال الأسبوع الأول 
من يناير 1447 وتحول إل حركة علمية. هذا الكتاب» الذي ثم الانتهاء مثه في الذكرى الرابعة 
لهذه البداية؛ وني تفس المكان. هو الوجه العلني لملم النفس الإيجابي. والبكم ما حدث: 
مع كلمات نوكي رانظر الفمل ۲)» الني كانت لا تزال تغردد في أذني - بقليل من الآرد 
وشعور غريب بالوضوح- عرفت ماهية رسالتي: ابتكار علم نفس إيجابي. لم أكن وائقً بالضبط 
مما يمنيه هذاء ولكنني كنت أعرف لن توج 

قلت غندما رفع ميهائي شيكسينتميهاي سماعة الهاتف: “مايك» أعرف أنك وليزابيلا 


في “أكومال”. هتاك مكان لنا جميعً. أود أن أتحدث إلبك بشأن تأسيس مجاك يدعى هام 
الناس الإيجابي *. 

فلت عندما رقع راي فولر سماعة الهائق: 
السنة. هل يمكن أن تلفيها وتنضم إلينا تي يوكاتان؟ لقد استأجرنا منزلاً قي أكومال”. هناك 
مكان لنا جميعاً. أود أن أتحدث إليك بشأن تأسيس مجال يدعي علم التقس الإيجابي”. 

ولي "أكومال"» في الأسبرع الأول من يثاير 1۹4۸ء استيتظنا في الفجرء وتحدئنا ونحن 
نحتسي القهرة حتى الظهيرة. وأطرجتا أجهزة الكمبيوتر الدحمولة الخاصة بكل منا وأخذثا 
نكلب حتى منتصف ما بعد الظهيرة؛ ثم ذهبنا ثرافب الأسماك ونسير مع الأطفال. وبتهاية 
الأسبوع كانت الدهنا خطة: الضمون. والطريقة, والأساس ثلاثة أعمدة أساسية ستشكل 
مضمون البحاولة العلمية : السود الأول سيكون هر دراسة الشاعر الإيجابية. وقد واقق “إد 
دين" هلي أن يكون سنو من ذلك. والسسود الثاني لهذا العلم سيكون هو دراسة الشخصية. 
الإيجابية. نقاط القوة والقدراث والفضائل الني تؤدي ممارستها بانتظام إلى توليد الشاعر 
الإيجابية. ولقد وائن مليك شيك يننميهاي على أن يصبح مسئولاً عن ذاك, كانت الشخصبة 
الإيجابية -كما قدرنا- بحاجة إلى نظام تصذيف ثماما كما كان الرض العقلي يستاج إلى 


شكر وتقدير ev‏ 


التصتيف قبل بعض الوقت » مما سمح للباحتين والمارسين بالاثفاق عند وجرد قدرة أو نقطة. 
قوة ما. إن ملل هذا التصنيف سيكون وثيقة حية خاضعة للمراجعة مع الزيد من العرفة. 
وبمجرد الاتفاق البدئي على ذلك التصنيف. يجب ابتكار طرق قياس الدخلات. وقد رافق 
كريس بيترسون وجورج فايلانت على إدارة ذلك الأمر. لتد أثيرنا الطب النضي ما هي 
الأمراض المثلية؛ وعلم النفس الإيجابي سوف بخبرنا -تحت قيادة مؤلاء- ما هي محة 
المت وثقاط فوته 

والعمود الثالث -شديد الأحمية ولكن البعيد هن عام النفس رمجال هذا الكتاب- هو 
الذي بمنى بدراسة المؤسسات الإيجابية. ما الهياكل الأكبر التي تتخطى القرد؛ والني تعزز 


والدينقراطية: وحرية الإعلام: والقعليم؛ وشبكات الأمان الاقتصادي كلها تناج للمؤسسات 
الإيجابية. وعلم الاجتماع» والعلوم السياسية: والأنثرويولوجي» والاقتساد هي المجالات 
الللائمة كثل هذه الأبحاث؛ ولكن فروع العرفة (مثل علم اللفس) التشرت قيها أيضاً دراسة 
الؤسات السلبية مثل: العرقية؛ الجفسية» اليكافيليةء الاحتكارية وما شابه. هذه العلرم 
الاجتماعية كانت تنشر القشائح وتكنشف الكثير عن الؤسات التي تجعل الحياة 
وريا لا تحتمل. تلك العلوم الاجتماعية» في أفضل أحوالهاء تخيرنا كيف نتلل من هذه 
الظروف السيثة الثبطة الموهنة. ولقد رأى مايك وراي وأنا الحاجة إلى علم اجتماع إيجابي 
الدراسة الؤسسات التي تساهدتا في الارتفاع قوق المقر في حياتناء ولقد وافقت “كائلين 
هال جيمسون” على إدارة ذلك الأمر. ولقد وافق الراحل ”روبرت توزيك” على العمل معنا 
على المسائل الفلسفية السحيطة بالسحاولة. ولمراقبة كل دلك. اء شبكة لملم النشس 
الابجابي بمشاركة الأكاديميين رفيمي الستوى. ولقد وافقت أنا على إدارة هذا وواقق بيقر 
شولان على تنسيق ذلكد. 

أشكركم ها راي» ومابك؛ واد وكريس. وجورج» وكائلين» ربوب» وببتر. 

»ايك وراي رأنا نتبل الطرق العلمية التي ترتق الاضي جيداً وهذا يجمل عام النفس 
الإبجابي أفل تكلفاً ومبالغة. وهذا قد يحبط هؤلاء الذين يحتنون بالثورات العلمية. ولكني 
أعقرف بفلة صبري تجاه فكرة “تحرف النطور” التي استخدمت بإقراط لتمييز الطرق الجديدة. 
إننا ثرى هلم النغس الإيجابي على أنه مجرد تغهير ني التركيز بالنسية لملم النفس ؛ من 
بعض من أسوأ ما في الحياة إلى دراسة ما يجمل الحباة نتحن أن تعاش. إننا ¥ ثرى غلم 
اللفس الإيجابي كبديل نا سبق ولكن كإضافة وامقداد له فحسب. مايك» راي؛ وأنا -وكلنا 
دارسرن لصعود وهبرط الحركات العلمية- فكرنا ملي وبشكل مطول في الينية الأساسية. إن 


aA‏ شكر وتقدير 


علم النقس الإيجابي له مضمون مثير وطرق ممتمدة ثابتةء ولكننا كانت لدينا الحكمة الكافية 
انعرف أن التنير ني التركيز في عام لا يحدك إلا بوجود وظائف. وبتجء وجوائز؛ وؤبلاء 
داعمين مؤيدين. أننا سنعبل على خلق فرص للبحث والتعاون لكل طور من أطوار علم 
النفس الإيجابي. وكا مهتين على الأخص بشباب الملماء. وقررتا أن تصئع فرصا لعلماء 
منتصف العسر: ولساعدي الأساتذة الجدد» وطلبة ما بعد الدكنوراه. وخريجي الجاممات. 

كل ذلك بدا مكلف للغاية؛ ولذا أصبح جمع الال جزةً من وظيقتي. وبالفمل قنسيث جزم 
غاخماً من عام 1484 ألقي الكلمات وأقدم طلبات التموبل. إنني مخضرم في إلقاء الكلمات » 
فتد ألقبت مثات الكلماث أمام جميع أنواع الجمادير حول التفاؤل الكتسب والمجز الكثسب. 
وعلى الرفم من أنتي لم أكن مستمدا يما يكفي لقابلة ردود القعل لكلماتي عن غلم الثقين 
الإيجابي» كانت الرة الأولى في حياتي التي أحظى فيها بوقرف ترحيبي والرة الأرلى التي 
رأيت فيها أفرادا من الجمهور يبكون أثناء الكلدة. 

قالت لي إحدى عالات النفس وصوتها تهزه الاتفمالات: “لقد كان علم النفس الإيجابي 
معي منذ اليلاد» ولكنني بعته مقايل مصيدة من امرض العقلي”. 

وقال طبيب نفسي شهير آخر: “إن قمة نيكي سليمة تماما با مارتي. إن أل ما أقمله في 
العلاج هو أن أصنع نقاط قوة عازلة» ولكنفي لم أمع اسما أبدة ليذه النيارة 

وأنا أيضأ مخضرم في محاولة جمع الال من أجل الأبحاث. لقد ققيت جز كبيراً من 
أخرى من أجل التمويل. كم هو قاس بل ومهين؛ أن تجرب 
تستجدي تموبل العلم. وخلى العكس. كان طلب التمويل لعلم النفس الإيجابي بمثا/ 
انزهة في حديتة. وافق كل من هارفي دال. وجيم سبشر؛ وجويل فليشمان من اذالم 
065 بحماس على تمويل الشبكة. ويكرم شديد. ووافق ثبل ودونا مايرسون من 
Manuel D. and Rhoda Mayerson Foundation inja‏ على تمويل !مداد تمثيف 
نقاط القوة والندرات والفضائل تحت عنوان القيم العاملة 1060© ل-05-10لاأالا. ورافق سير 
جرن تمبليتون. بمعاونة شاك هاربر وآرئر شوارتز -موظقيه التنفيذيين بمزيسة 00١‏ 
Fi‏ 768161610 على تخصيص جوائز سخية لأفشل بحث في علم الث 
الإيجابي ومنح بحثية لشباب غلم التضي الإيجابي أيهاً. وافقت مؤسستا ۸01606۲8 ر 
۴۷ على تمويل همود كاثلين هال جميسون بسخا؛ بده من دراسة الشاركة الدنية. روافق 
جم هوني على ثمويل القاء'ء اللمثماء. ووافق دون كليفتون وجيم كليثفون 
-الأب والابن- المديران التنفيذيان لشركة جالوب "0110 على تموبل وا 
القمة السثوية 


حياتي أستحث وكالة 


شكر وتقدير a‏ 


أشكركم يا هارني؛ وجوبل» وتيل؛ ودوناء وسير جون: وشاك؛ وآرثر آننبهرج ؛ وبيوء. 
وجيم؛ ودون. 

ولقد شهد ربتشارد باين -صديقي ووكيلي لزمن طریل؛ وحلم أي كاتب- ميلاد فكرة 
كناب يكون الرجه العلني للحركة. ولفد قامت لوري أنديمان» ساعدته الأول» بكل 
الترتهيات في البلاد الأخرى خارج أمريكا. وراقق فيليب رابابورت -الذي يمبل معي کمحرر 
بنظام الوذث الكامل وكستشار بنطام بعض الوقت- على تشكيل الكثاب ورغايثه في دار ۴۲۵۵ 
145 ودار in & Sch‏ اند قرأ كل كلمة مرتين على الأقل وير عدد شديد 
الفخامة من الكلمات للأفضل. 

أشكركم يا ریتشاره» ولوري؛ وفيليب. 

0 أ كل الأشخاص المذكورين أعلاه - وخاسة شيكسينتميهاي: وديثر: 
في الكتابة الفعلية لهذا الكتاب. ولقد أثر اثنان من أسراب عام الثفس الل 
بقرة قي تفكيري وغرشا علي عملهما لضمه: سرب المدل (آمي رزيسنيرسكي» ومونيكا 
ورلين. وجان دوتون) وسرب السعي وراء السعادة وديتيد مكادء وكين شيلدون: وسوثيا 
ليبوميرسكي). ولقد أسهم آخرون كثبرون في صنع الكتاب بطرق عديدة: تقديم القالات قبل 
طباعتهاء والسماح لي باستتخدام السرح التي قاموة بهاء رتحدي معلوماتي وآرائي ومناقكتها 
ومناحضتها سواء عن طريق البريد الإلكثروني أو التاقدات التي نساها الكثيرون على الأرجح؛ 
وقراءة بمض أو كل ما تمت كتابت والتعليق عليه: مع التشجيع عتدما أكون محيطا جدا. 
والضبط والنتويم عندما أحلق عاليً جدأء وقول الشيء التاسب في الوقت المناسب تماما 

أشكركم يا كائرين دالسجارد» ومارثا ستوت» وتبري كانج» رکاریسا جريفينج » ودي 
آجیوار؛ وكائرين ببل: وبوب إيمونز. وماك ماكولوف . وجون هاهدت» وباربرا فریدریسکرن» 
وديغبد لوببنسكي » وكاميلا بنبوه وربنا سابوتنيك» وجيمس باولسكي. ولورا كينج؛ وداشر 
٠‏ وكريس ريسلي. ودان شهروت» وباري شوارتز؛ وستيف هايمان» وكارين ريفيتش. 
وجان جبلهام ‏ وأندرو شات» وكاس سانستين. وكيم ديقيز؛ ورون لبفانت؛ وفيل زيسباردوء 
وعازبل ماركرس. وبوب زاجونك؛ وبوب رايث؛ ودورثي كانتوره وديك شوين. وباريسا 
لاشرء وسارا لافيبور؛ ودان بن أموس» ودينيس ماكارئي» وطلبة علم الثنس في جامعة 
بتسلنائيا» وروب ديروبز. ولهلى قريدلاتد؛ وستيف هولون؛ وليستر لوبورسکي» وستار فيجاء 
ونيكول كمرزر. وكيرت بالزينجر» وداف بارلو» وجاك راکمان» وهاتز أيسنك» ومارجریت 
بالئيس. ونيم بيك : ودينيد كلارك » شيكسينتميهاي» وديقيد روزثان؛ وايا 
دجون ديرن. ودراك ماكفيلي. وروبرت سمغارث» وجاري فاتدنبوس؛ وبيتر 


كن شكر وتقمير 


کنمان» وهاري ريسء وشيلي جابل» ربوب جاب وإرني ستیك؛ ووب ألكرت؟ وفيل 


ستون؛ وبيل روبرتسون» وتيري وبلسون. وشيلا کیرني. وماري بنر لرفيسي» وديف مامرزه 
وبيل هول» وثارون بريم: رموري مبلترن» وبیتر فريدلاك . وکلود ستيل؛ وجوردون بأررء 
وشارون باور» رسونجا لبوبرسبرسكي» وديقيد سكاد. وکن شیلدون؛ وأليس أيسن؛ وجيرمي 
هانتر» ومايكل إيستك. وجين نكامررا؛ وبول توماس» ولو أرنون: ومارين اليسترء وبیلې 


كورين» رتشارلي جسنج؛ وديف جروس؛ وراس ميلرء وجون كيلرمان: وفاي كيلرمان. 
ومارين ليمان؛ وفريد براينت » وجوزيف فيروف» وجرن تربي» وليدا كوزميدس» وفيرونيكا 
هوتاء وايلوثا بوثيول. ودمير؛ ليبرمانء وجيري کلور» ولورين ألوي؛ ولين أبرامسون؛ ولیزا 
أسبيثول؛ ومارفين لفين» وریتش ديفيدسون» وكارول دويك؛ وكاروف ريفء وجون ديا 
وكوري كيزء وروزلين كارترء ومونيكا ورلين. وجان درتون» وآمي رزيسنيوسكي» وجون 
بارون» وجون سابيني» وربك ماكلوي. ومیل كوثر؛ ورويرت بيسواس دايثرء وكارول دابثرء 
وترماس جوينر» وتوم برادببري؛ وفرانك نينشام» وهايدن إليس. ونورمان يراد 
هازان» وفبل شيغر؛ وابغيرت ورثينجتون» وديقيد لارسن؛ وماري آن مايرز. وجاك هوت؛ 
وقرید رن ورائدي جاليستيل؛ وايف كلارك» وجيم جليك؛ ودارتي أبل: وا 
جاف» وسكوت توسون» وداني هيليس؛ ومارثا قارا » وآلان کورس» وترم كيلدرز» وديف 
هانتر؛ وريك شتبدر: وشان لوبيزء وایزلي سيكيركاء ونايب راشيد. وستيف ولين: وسقیف 
بنکر؛ وروبرت ملومين» وكين کندار» وجوشوا فيدربيرج. وسيبل ولین, وتود كاشدان: وبول 
فيركيل: وجودي رودين. 

وقبل الجميع. أشكر زوجتي ماندي» وأطقالي السقة: أمائداء رديقيد؛ ولارا؛ ونيكيء 
وداريل: والصفيرة كارلي لأنهم جعلرا العام الذي كتبت فيه هذا الكتاب أفضل عام في 
حياتي 


رن؛ وسيندي 


والعادات الإيجابية. إن قوتنا المميزة يمكن أن تعزق 
عبر حياتنا وتحقق لنا متافع لصحتنا وعلافاتنا 
ومستقبلنا. 

يقدم سليجمان فحص القدرات المميزة, 
بالإضافة إلى الهديد من الاختبارات القصيرة 
والتي يكن استخدامها لقياس كم المشامر 
الإيجابية التي يستشعرها القارئ وذلك كي 
يساعده على تحديد أعلى مناحي قؤته. إن الرس 
الذي يفير حياتنا ب هذا الكتاب هو أن تحديد 
أفضل ما ب أنفستا يتيح فنا أن تحسن العالم من 
حولنا وأن نحقق مستويات جديدة ودائمة من 
الرضا الحقيقي والإشباع والمعنى. 


د مارتن إي.بي. سليجمان أستاذ علم نفس 
جامعة بلسلفانياء ومدير شبكة علم النفس 
الإيجابي والرئيس السابق للمؤسسة الأمريكية 
العلم النفس. من بين كتبه العشرين «تعذم التفاؤله 
و«الطفل المتفائل». 

ولقد ألقى مؤخرا خطبة الاحتفال بمثوية 
الجممية النفسية البريطائية وهو أستاذ شرقي ب4 
جامعة كارديف 


5 


2 


5 
الثناء النقد: 
الثناء النقدي على ابیت 
«السعادم 


أخيرا بتناول عدم النضس 


